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Los Superallmentos 



POR YOLANDA VÁZQUEZ MAZARIEGO 

L os alimentos que 
comemos no solo nos 
aportan energia, agua, 
fibra, vitaminas y mlnerales 
para nutrimos cada dia, 
además contlenen pequenas 
sustanclas denominadas 
fltonutrlentes que nos 
ayudan a mantener la 
salud a lo largo de la vida, 
prevlnlendo enfermedades 
y aportando sustanclas 
que nos ayudan a mejorar 
nuestro rendlmlento 
deportlvo. 

La moda de los 
superallmentos ha hecho que 
cada vez sea más fácil, y más 
barato, conseguir alimentos 
con propledades 'especlales' 
para nuestra dieta 
deportlsta. Desde alimentos 
con un aporte energético y 
proteico muy adecuado para 
nuestros entrenamlentos, 
hasta alimentos con un extra 
de vitaminas o mlnerales 
para prolongar la reslstencla, 
reponer las perdidas durante 
los esfuerzos o combatlr 
radlcales libres. En estas 
páginas hemos selecclonado 
los superallmentos más 
deportlstas para que sepas 
qué nutrientes te aportan, 
los benefícios para tu salud 
y tu deporte y las recetas 
y las mejores formas de 
coclnarlos. 

Los superallmentos no 
son especlales, no son 
medicinas, pero sl ayudan 
a prevenir enfermedades, 
a aliviar los sintomas y 
mejorar patologias comunes 


como el hlpercolesterol, la 
hlpertenslón, la demencla 
senil, la diabetes, e Incluso 
algunos tipos de câncer De 
hecho, aquellos que no hayan 
comido blen a lo largo de su 
vida y hoy noten los efectos 
de su mala salud, podrán 
beneflclarse mucho de ellos. 

Podemos encontrar 
superallmentos en nuestra 
despensa de toda la vida, 
como el aceite de oliva 
vlrgen extra, ajo, manzanas, 
llmones, tomate, almendras, 
etc. Perotamblén hay que 
mirar a tlerras lejanas, de alll 
provlenen algunos como las 
semlllas de chia, de cánamo, 
la qulnua, las bayas de gojl o 
la cúrcuma. 

Note compliques la vida, 
prueba a Incorporar poco 
a poco los superallmentos 
de estas páginas en tu 
allmentaclón deportlva: una 
manzana entu merlenda, 
unas rodajas de jenglbre en el 
desayuno, unas bayas sobre 
el yogur... y asl Irán formando 


parte de tu dieta. La mejor 
forma de ayudarte a tl y a los 
tuyos a ganar salud y energia 
de forma natural, algo que 
no se compra con dlnero. 

^Quéson los 
fltonutrlentes? 

iFlto qué? El prefljo fito 
significa 'vegetal', por lo 
que son sustanclas de 
orlgen vegetal. En general, 
los fltonutrlentes no son 
nl vitaminas nl mlnerales, 
no aportan calorias, 
tlenen nombres de difícil 
pronunclaclón como 
resveratrol, quercetlna, 
hesperldlna, antoclanldlna, 
glngerosldo, catecolamlna, 
etc. y se encuentran en 
pequenas cantldades en los 
alimentos vegetales. 

Los fltonutrlentes son los 
que responsables elevar 
un alimento a la categoria 
de superallmentos, son 
sustanclas naturales que 
danun valor extra a los 
alimentos más completos 
o ricos en nutrientes 
como carbohidratos, fibra, 
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Consejos para seguir una alimentación natural 
con superallmentos 


/| Come verde. La mayorla de Los 
vegetales son superallmentos, ricos en 
fltonutrlentes. Seguir una dieta 80/20 
vegetal/anlmal, rica en hortallzas, verduras, 
legumbres, frutos secos, frutas, algas, setas, 
especlas, Infuslones, germinados, etc. es la 
mejor forma de Incorporar superallmentos a 
una alimentación deportlsta. 

2 Superallmentos vs PublLcLdad. Las 

modas son tralcloneras, hoy se llevan los 
fltoestrógenos y manana la quercetlna. 
Los superallmentos no necesltan campanas 
de marketing para venderse, porque son 
alimentos, no son suplementos en polvo o en 
pastlllas. No te dejes enganar porque la mejor 
forma de aprovechar los superallmentos es 
comléndolos, no en extracto. 

3 Mejor cuanto más crudo. La mayorla de 
los fltoqulmlcos se encuentran en mejor 
estado y mayor cantldad en los alimentos 
sln coclnar. Procura tomar los alimentos al 
natural o coclnarlos al vapor para evitar las 
perdidas. Solo algunos pocos se absorben 
mejor coclnados, como es el caso dei llcopeno 
dei tomate. 


4 Las frutas sln pelar y orgânicas. La 

plel de las frutas, la sustancla blanca que 
rodea los gajos de los cítricos, los brotes 
y hojas de aplo, cebollas y ajos que slempre 
eliminamos... contlenen gran cantldad de 
sustanclas medlclnales que solemos descartar 
por su sabor amargo o por su textura fibrosa. 
Tomar un poco de estas partes mejora nuestra 
dieta y alarga la vida. 

5 lnvlerte en agricultura biológica. Para 
poder tomar las frutas sln pelar y para 
tener la garantia de que los alimentos 
son ricos en fltoqulmlcos hay que apostar por 
la agricultura biológica certificada. Son más 
caros, pero cuantas más personas los compren, 
más bajarán los preclos. ^Recuerdas lo que 
pasó con el klwl hace 30 anos o la qulnua hace 
un par de ellos? Nadle los conocla y tenlan un 
coste elevadlslmo, pero la gente los empezó a 
consumir convencidos de su poder y hoy están 


en todas las estanterlas dei súper a un preclo 
asequlble. jTú creas la oferta! 


Ó Fíate de tu olfato. Hay muchas 

estratégias para vender vegetales más 
atractlvos: poner abrlllantadores a 
las frutas, desechar las frutas "feas"... No te 
fies y huele los vegetales, la mayorla de las 
sustanclas fltoqulmlcas huelen: una cebolla 
debe oler a cebolla. Dlcen que lo esenclal es 
Invlslble a los ojos... 



7 0lvldate de la dieta. La mayorla de 
las dietas para perder peso que se 
reallzan en los países occldentales 
son desequilibradas. La ventaja de los 
alimentos con fltonutrlentes es que, al estar 
presentes en los vegetales, 
suelen aportar pocas 
calorias. Sl te alimentas 
con superallmentos y 
practlcas los consejos de 
Sport Life 
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ACEITE DE OLIVA 


Asociada a La dieta mediterrânea, ei oLLvo (Olea europaea ) y su fruto La aceituna es uno de Los 
grandes tesoros de La gastronomia espaiioLa. A pesar de que puede comerse ei fruto encurtido 
como La popuiar tapa de aceitunas, más dei 90% de La producción de olivas de Espana se desti¬ 
na a La fabricación de aceite. 


BENEFÍCIOS principales 

Es rico en antioxidantes que 
ayudan a Luchar contra ei enve- 
jecimiento y Las enfermedades 
degenerativas (Aizheimer, 
câncer...). 

Ayuda a bajar Los 
niveiesdecoies- 
teroimaio y sube 
eibueno ya que 
esunaiimento 
beneficioso para 
La saiud cardio- 
vascuiar. 



Ayuda a mejorar La 
digestión, protege 
frente a úiceras, 
gastritis y Lesiones 
gástricas. 


Combate ei estrenimien- 
to y mejora eifuncio- 
namiento de La vesicuLa 
bLLLar. 


Aporta grasas esenciaies para ei 
funcionamiento de Las céiuLas y 
en especiai para Las dei cerebro. 


ÁCIDO OLEICO, EL AMIGO DEL 
CORAZÓN 

EL aceite tiene una composicLón dei 
99% de grasas, pero no nos debe pre¬ 
ocupar porque es una de Las grasas 
más saiudabies que existen. Lo que 
más destaca dei aceite de oLLva frente 
a otros aceites es su riqueza de ácido 
oieico (aproximadamente un 75% de su 
composicLón). Este ácido resuita espe- 
ciaimente recomendabie para personas 
que tienen Los niveies de coLesteroi 
LDL (conocido como coLesteroi "maio") 
eievados, asi como probiemas de arte- 
rioescLerosis ya que es un verdadero 
protector cardiovascuiar. 

Además dei ácido oieico, ei aceite de oLL¬ 
va es rico en vitamina E, betacarotenos 
y fitoesteroies, una bomba antioxidante 
que retrasa Los procesos oxidativos 
que provocan ei envejecimiento de Las 
céiuLas. 


£CUÁNTO aceite de oliva puedo 

TOMAR? 

A pesar de todos sus beneficios es conveniente 
Limitar su ingesta a un máximo de dos cuchara- 
das ai dia, ya que no hay que oividar que contie- 
ne un indice caiórico eievado. 
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AOVE 

íQUÉES? 


Son las siglas que se 
corrGspondGn con La deno- 
mlnaclón AceLte dG OLLva 
Vlrgen Extra, La varLantG dG 
mayor caLLdad dei mercado. 
PGro hay más... 

>Acelte de oliva vlrgen 
extra (AOVE): Gselde 
mayor caLLdad. Sg obtLene 
dG La acGLtuna rGcoLGCtada 
GO GLmomGnto óptLmo dG 
maduracLón. Dg prlmera 
prensada Gn frio. ÜGbG 
tGner una acLdez menor o 
LguaLa 1° 

>Acelte de oliva vlrgen: 

de prLmera prensada en 
frio y muy parecLdo aL an- 
terLor en Lo que respecta a 
sabor y caLLdad. Su acLdez 
no supera Los 2° 

>Acelte de oliva: obtenLdo 
de La mezcLa deLaceLte de 
oLLva vLrgen con aceLte de 
oLLva refLnado. EseLmás 
común y utLLLzado y puede 
encontrarsG en su versLón 
suave (0,4° de acLdez) o 
fuerte (0,8° o I o de acLdez). 
>Acelte de orujo de oliva: 
GseLdepGorcaLLdadysG 
hace a partLr de Las pLeLes 
y huesosde LasaceLtunas 
queaún conservan aceLte. 


->ACEITE DE OLIVA 
EN BEBÉS 

A partLr de Los cuatro 
meses de edad, un bebé 
puede consumLr aceLte de 
oLLva ya que su composL- 
cLón de ácLdos grasos es 
sLmLLaraLosdeLa Leche 
materna. 


^Qué comemos hoy? 

He ta d o de yogur con 
menta y aceite de otiva 

^Quleres un heLado orLgLnaL y saluda- 
bLe? Te hemos preparado un sorpren- 
dente heLado bajo en calorias, vegetal y 
muy saludable, perfecto para mejorar 



congelador 


INGREDIENTES para 4 personas 

• 2 yogures de soja • 6 g de gelatina neutra 

• Un manojo de menta fresca • 50 g de aceLte de oliva AOVE 

• Un vaso de agua • Hojas de menta para decorar 

« 2cucharadasdeazúcar 


PREPARACION 

Triturar las hojas de menta fresca con un chorrlto de agua. 

Haz un almibar con el agua y la miei y cuando esté a punto de 
caramelLzar Incorpora la gelatina y La menta triturada, anade 
el aceLte de oliva y emulsiona blen con La batldora. Deja enfrlar, 
anade los yogures de soja, mezcla blen y congela. Cada hora 
saca dei congelador para batlr la mezcla sln que llegue a con- 
gelarse. Replte hasta que quede cremosa y con consistência de 
heLado. En La heladera, vlerte la mezcla y deja que se haga. 


VALORES NUTRICION ALES TOTAL ES % DE LA CDR 

Una raclón de 133 g aporta rCTiwujfl 
Crasas 15 g / 23% de la CDR Crasas monolnsaturadas 10,2 g Colesterol 0 
g / 0% de la CDR Hidratos de carbono 32 g / 11% de la CDR Proteínas 2 g 
/ 3% de la CDR Vitamina C 7,7 mg / 13% de la CDR Caldo 78,2 mg / 8% 
de la CDR 


(*) C.DR: Contido d Diorio Recomendada sugerido poro uno persono 
oduito que siga uno dieto de 2.000 coLoríos 
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^SABIAS QUE...? 

>Evlta Los envases cerrados 
de plástico, Lo mejor son 
cajas de cartón o botes con 
agujeros para que Los dientes 
se ventLLen y no germinen 
debido a su propia humedad. 


>Para evitar que repita ei sa¬ 
bor de ajo se puede partir ei 
diente a La mitad y quitar ei 
brote dei medio, que es su 
parte más indigesta. 


>Para evitar ei olor dei ajo en 
las manos tras cocinar con 
éi, es mejor no trotar las 
manos ni usar jabones. SLm- 
plemente colocarias manos 
bajo ei grifo y deja correr el 
agua. 


^QUÉ ME APORTA? 

ALLLna: es La sustancia más 
característica dei ajo. Es un 
compuesto volátil, ei responsabie 
de su peculiar y característico 
aroma. Vitaminas dei grupo B. 
Vitamina C y Minerales: potasio, 
magnésio, cálcio, fósforo, azufre. 


SUS DIFERENTES USOS 
EN LA HISTORIA 

Se utiiizaba hace miies de anos en 
India para combatir Los parásitos 
y prevenir Las epidemias. 

En elsiglo I se prescribía para 
tratar enfermedades cardíacas y 
reumáticas. 

Los griegos y Los romanos Lo 
usaban como estimulante y 
afrodisíaco. 

En ia Edad Media fue uno de los 
remedios que se usaron contra 
La peste. 



TIPOS 

Blanco o común: resistente y 
carnoso. Suele consumirse seco 
y se caracteriza por su intenso 
sabor. 

Morado: denominado asi por 
su color De menos tamaiío y no 
se conservan tan bien como Los 
blancos. 

Ajo Negro, ia nueva moda. Es un 
ajo común sometido a un proceso 
de fermentación natural Lo que 
ha hecho que este tipo de ajo se 
popuiarice en Los últimos anos es 
que tiene un sabor más suave y 
no repite. 





BENEFÍCIOS 

Antibiótico natural: ei 

ajo crudo ayuda a combatir 
muchos hongos, bactérias y 
vírus. Además, incrementa Las 
secreciones bronquiaies por Lo 
que es perfecto para tratar La 
congestión, Los resfriados y Las 
infecciones respiratórias. 

Previene las enfermedades 
cardiovasculares: reduce ei 
nível de Lipidos en La sangre e 
incrementa ei diâmetro de Los 
vasos sanguíneos, por Lo que 
La sangre fluye y circula mejor 
previniendo infartos, trombosis... 

Contra el câncer: hay vários 
estúdios que vlnculan ei consumo 
dei ajo con La reducción de 
posibiiidades de padecer câncer 
de estômago y coion. 

Mejora la digestión: favorece 
ia secreción de jugos gástricos y 
tonifica ias paredes dei estômago, 
tonifica La mucosa intestinal y 
favorece ia secreción de saliva. 
Favorece la memória: ayuda a 
formar Los neurotrasmisores que 
van de ias neuronas ai cerebro. 

Detox: estimula ei higado y 
ayuda a filtrar resíduos tóxicos 
como Los procedentes dei aicohoi 
o eitabaco. 


/ - 
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;La gama de productos de Biotona también convienen de forma ideal a 
todos los que buscan un aporte de )Y&ttÁflCLS de alta calidad! 


* • . 100%nature 

Biotona 

F u e I For Life! 

Excelentes fuentes de 
proteínas vegetales 





/ Para los C 

vVfitar ium y Wftwm 

/ En una 



Pu/M/pktrv 

65% de proteínas 





60% de proteínas 


nm — www.keypharm.com 


100 g de fresas ■ 200 ml de leche de 
avena ■ Jugo de limón + una cucharada 
sopera de Biotona B/o Veggie Protein 

Ponga todos los ingredientes en un 
mezclador y mezcle hasta obtener un 
smoothie untuoso. 

(Endúlcelo con 2 cucharadas soperas de sirope de 
flor de coco, de arce, de agave o con miei) 


IfO/Wp IVfrfcm 
50% de proteínas 



Vc/^io Pr&ttMi 

80% de proteínas 


$ 100% puros, procedentes de agricultura biológica controlada ^ Certificados Vegan® 
* Sin glúten ni colesterol « Sin conservantes, aditivos, potenciadores dei sabor, 
colorantes, edulcorantes o agentes de carga! 











ALBARICOQUE • 



EL albaricoquero o Prunus armentaca, es un árbol de La famLLLa de Las rosáceas, su orLgen apon¬ 
ta a Las prLmeras cLvLLLzacLones en ChLna, IndLa y OrLente AAedLo. AprecLado por todas Las cultu- 
ras por su sabor y frescura, se ha utLLLzado aL natural en pLatos tradLcLonaLes duLces y saLados, 
en mermeLadas o desecado para conservar todo eL ano. 



EN 100 G DE ALBARICOQUES (3 ALBARICOQUES): 

>3% de >1%de 

proteínas grasas 

(1,4 g) (°' 4 9) 


>86,5% 

>28 de agua 

caLorías 

>4% de 
carbohidratos 

>17% de 
vitamina C 
(10 mg) 

>3% de híerro 
(0,4 mg) 

W * #* 

* ÊKr 

>39% de 
vitamina A 
(1.926 UI) 

>4% de cobre 
(0,1 mg) 

>4%de 
manganeso 
(0,1 mg) 

>7% de 
potasio 
(259 mg) 

iifV 

>3% de 

>8% de cobre 

fibra 

>4% de 
vitamina E 
(0,9 mg) 


CONSERVAR PARA TODO EL ANO 

Los aLbarLcoques secos tenen un mayor contenLdo en azú- 
cares con 85 calorias por 100 y comparados con Las 28 
calorias de 100 y de Los frescos. Por eso se utLLLzan como 
aporte de energia en deportes de Larga duracLón. Con La 
deshLdratacLón pLerden un poco de vLtamLna C pero dupLL- 
can eL contenLdo de vLtamLna E, A, hLerro, caLcLo, potasLo y 
magnesLo. 


^SABÍAS QUE...? 

AntLguamente se consLderaba a Los aLbarLcoques ali¬ 
mentos afrodisíacos. Con sus huesos se obtlene un 
aceite muy apreciado tanto para mantener La belleza e 
hldratacLón de La plel como para curar, desde Los doLores 
de oldo, quemaduras solares, La tos, eL asma y algunos 
tumores (dlcen...) Y eLzumo de albarlcoque reclén hecho 
se utLLLzaba para bajar La flebre. 
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MÁS SALUD CON LOS 
ALBARICOQUES 


1 HUESOS y ARTICULACIONES: 

I ayudan a prevenir La osteopo- 
rosLs y su efecto antLLnfiamatorLo 
reduce ei doior y mejora La movL- 
LLdad en artritis. 

nPULAAONES Y SIST. RESPI- 
Z_RATORIO: reducen Los sinto¬ 
mas de asma y aiergia. 

3 CORAZÓN: aportan catequi- 
nas que reducen Los niveies 
de LnfLamacLón y protegen Las 
paredes de Los vasos sanguineos, 
Lo que ayuda a prevenir La hiper- 
tensión, y a mantener Los niveies 
adecuados de coLesteroL 

A PESO y DIGESTIÓN: su aito 
^Tcontenido en agua y fibra 
LnsoLubLe Los hace buenos para 
perder peso, facLLLta La digestión 
y previene eiestrenimiento. 

/T PIEL y CABELLO: su conteni- 
_Jdo en betacarotenos, xantofi- 
Las y vitamina C mantieneia piei 
y mucosas saLudabies. Hidratan y 
preparan La piei para no quemar- 
se con ei soL en verano y previe- 
nen ei câncer de piei. 

6 0J0S: su coior naranja indica 
su contenido en vitamina A 
que junto a Laszeaxantinas, ayu¬ 
dan a mantener La agudeza visual 
La Vision nocturna y pueden ayu- 
dar a prevenir La degeneración 
macuiar y Las cataratas en ei 
envejecimiento. 

“7SANCRE: tanto frescos como 
/ deshidratados son ricos en 
hierro, cobre, vitamina C y ácido 
fóLLco y ayudan a prevenir ane¬ 
mias. 

8 EQUILÍBRIO HÍDRICO: 

Aportan agua y potasio, que 
previenen La deshidratación por 
caior 



^Qué comemos hoy? 


Torto do oLbaricoquos con miei 

Un duice sin giuten apto para celíacos y "paieodie- ^ 
ters" goiosos, que te permite aprovechar ia buena 
cosecha de aibaricoques de este ano tan cáLLdo. 

^QUÉ NECESITO? 

Ingredientes poro 8 personos 

■ 100 g de aimendras moLLdas o harina de aimendras «3 
huevos • 4 cucharadas de aceite de coco virgen extra o 5 
de aceite de oLLva virgen extra • 10 aibaricoques frescos y 
maduros • 5 cucharadas de miei 

i COMO SE HACE? 

Enciende ei horno a 220°C. En un boi grande mezcia Las 
aimendras moLLdas y La harina de aimendras con Los 
huevos, ei aceite y Las 4 cucharadas de miei. Amasa bien 
y deja reposar unos 10 minutos. Lava bien Los aibari- 
coques, párteios por La mitad con cuidado y deshuesa. 
Puedes peiarios o dejarios con su piei, que es donde se 
concentran muchos de Los nutrientes más importantes. 
Pon La masa en un moide de horno redondo, para hacer 
una base fina y coioca Las mitades de La fruta encima 
hasta Lienar todo ei espacio. Introduce en ei horno en 
La bandeja media y hornea durante 20-30 minutos, 
controiando eitiempo para que no se quemen Los aiba- 
ricoques. Saca ei moide dei horno, desmoLda y diiuye 
una cucharada de miei en medio vaso de agua caiiente, 
para 'pintar' La parte superior de La tarta antes de servir. 
Se puede comer caiiente ai no tener harina de trigo, que 
indigesta mucho, o fria. En LnvLerno, se puede hacer con 
aibaricoques en conserva, aprovechando ei aimibar para 
sustituLr La miei en La masa y decorar 


^QUÉ ME APORTA? 

Es un duice aifin y ai 
cabo, aunque sustituya 
La harina de trigo porai- 
mendras, La mantequLLLa 
por aceites vegetaies de 
primera presión en frio 
y eiazúcar bianco por 
miei... pero La vida está 
Liena de pequenos piace- 
res que hay que disfrutar, 
yen verano Los aibarico- 


ques están buenisLmos y 
se estropean enseguida, 
mejor aprovecharios. Una 
porción pequena de tarta 
(82 g) son 197 caiorias, 
no muchas en compara- 
ción con otras, es baja en 
carbohidratos, y te aporta 
vitaminas A, C, E, mag¬ 
nésio, fósforo,seienio y 
manganeso. 
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ALCACHOFAS 

PROPIEDADES DE LAS ALCACHOFAS 


1. Ayudan a prevenir el câncer. 

Ricas en antloxidantes y fitonu- 
trlentes que reducen los radlca- 
les y controlan el creclmlento 
y dlsemlnaclón de las células 
cancerosas. 

2. Protegen de Las enfermeda- 
des cardiovasculares. Reducen 
los niveles de colesterol LDL y a 
aumentan los de HDL, evltan la 
Inflamaclón y mejoran la clrcu- 
laclón sanguínea. 

3. Son depurativas al ILmpLar 
el sistema digestivo y el hlga- 

do. La clnarlna es una sustancla 
amiga dei hlgado que estimula 
producclón de la bilis, mejoran- 
do las dlgestlones y ayudando 
a absorber los nutrientes. Tam- 
blén tlene un alto contenldo en 
fibra. 

4. Son una fuente de hlerro. 

Una taza de alcachofas contlene 
el 10% de la cantldad media 
recomendada para una persona 
normal. 


>Altas en fibra 

>Buena fuente de ácido fóLLco 
>Son bajas en grasa 
>Alto contenldo en vitamina C y 
>Contlenen carbohidratos como 
la Inullna 

>RLcas en antloxidantes 
y fltonutrlentes 
>Contlenen 
mlnerales como 
caldo, cobre, 
potaslo, hlerro, 
manganeso y 
fósforo 


5. Culdan La plel. Son 

depurativas, y eso se no¬ 
ta en la plel, proteglén- 
dola dei envejeclmlento / 
y de la contamlnaclón. 

6. Ayudan a controlar 
la diabetes y la glucosa en 
sangre. Su alto contenldo en 
fibra ayuda a mantener los ni¬ 
veles de glucosa estables, regu¬ 
lando la Insulina en el pâncreas. 

7. Buenas para perder peso. 

Aunque la dieta de La alcachofa 
sea una barbarldad nutricional, 
es verdad que ayudan a adel- 
gazar porque su contenldo en 
fibra produce sacledad, y su 
efecto protector y depurativo es 
un estimulo para el metabolis¬ 
mo a la hora de perder peso. 




4 DEDONDE 
LE VIENE A LA 
ALCACHOFA 
SU FAMA DE 
ADELCAZANTE? 

La dieta de la alca¬ 
chofa se puso de 
moda hace anos 
cuando una famosa 
conslguLó perder 
más de 15 kllos. 
Ahora es un ejem- 
plo de las dietas 
mllagro que no se 
deben seguir, aun¬ 
que es clerto que 
la alcachofa ayuda 
a perder peso slse 
toma cruda, her- 
vlda 0 a la plancha 
dentro de una dieta 
equilibrada y con 
ejercLclo, gradas 
a su contenldo en 
fltonutrlentes que 
aumentan la secre- 
clón biliar y baja el 
colesterol. 
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iQUÉ NECESITO? (jCÓAAO SE HACE? 


iQué comemos hoy? 

Crujiente de 
oLcochofos oi horno 

í Hacer Las aLcachofas a La pLancha o aL 
horno para que queden crujLentes es 
una forma de dLsfrutarLas frescas. AsL 
evLtas eL amargor y La sensacLón de 
comer aLgo muy fLbroso que se asocLa 
a La aLcachofa de prLmavera. ELaLLfio de 
aceLte y LLmón y eL queso de oveja gratL- 
nado Le dan un toque especLal 


Ingredientes poro 4 
personos 

• 8 aLcachofas frescas 
(verdes y moradas) 

• Un peLLLzco de saL 
gorda 

• 4 cucharadas de 
aceLte de oLiva virgen 
extra (AOVE) 

• Queso de oveja 
curado raLLado 

• Pimienta 

• Zumo de LLmón 


LLmpLa Las aLcachofas en agua, 
eLLmLna Las hojas exterLores y 
córtaLas por La mLtad. Deja Las 
mLtades en una fuente de horno 
y aLLnaLas con eLzumo de LLmón, 
La saL y La pLmLenta. Deja que se 



maceren unos mLnutos mLen- 
tras encLendes eL horno y preca- 
LLentas a 120°C. Afíade eL aceLte 
de oLLva vLrgen extra por encLma 
de Los corazones de aLcachofa y 
hornea durante 10-20 mLnutos 
hasta que estén LLgeramente 
hechas. Saca La fuente deL hor¬ 
no, raLLa eL queso de oveja por 
encLma y vueLve a coLocar en eL 
horno, pero en La posLcLón su- 
perLor bajo eL grLLL, durante 5-10 
mLnutos, o hasta que eL queso 
se funda y Las aLcachofas que¬ 
den crujLentes y doradas. 


íQUÉ ME APORTA? 

Es un pLato que une un vaLor ca- 
LórLco bajo con un aLto contenLdo 
en fLbra, perfecto para LLenarte sL 
quLeres perder tu peso o controLar 
La grasa de cara aL verano. Te aporta 
vLtamLna C, K y foLatos en buena 
cantLdad, junto a vLtamLnas B, y 
en cuanto a mLneraLes es rLco en 
hLerro, magnesLo, caLcLo, fósforo, 
potasLo, cobre y manganeso. 


Uno racíón de 286 g te o porto E 


15 CAL 11% DE LA CDR 


Carbohidratos 28,6 g / 10% Fibra 13,9 g / 55% Crasas 

9,1 g / 14% Proteinas 11,4 g / 23% Vitamina C 35,4 mg 
/ 59% Vitamina K40,9 mcg /51% Vitamina BI 0,2 mg / 

13% Vitamina B2 0,2 mg / 12% Vitamina B3 2,7 mg / 13% 

Vitamina B6 0,3 mg / 15% Folato 176 mcg / 44% Vitamina 

B12 0,2 mcg / 3% Cálcio 209 mg /21% Hierro 3,4 mg / 19% 

Magnésio 158 mg / 40% Fósforo 293 mg / 29% Potasio 

974 mg / 28% Sodio 423 mg / 18% Zinc 1,7 mg / 11% Cobre 
0,6 mg / 30% Manganeso 0,7 mg / 33% 


*Los porcentajes (%) se han caLcuLado según La CantLdad Diaria 
Recomendada (CDR) para una dieta de 2.000 caludas al. da. 
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PROPIEDADES DEL APIO 

>El apio (apLumgmveoLens ) 
es una especle vegetal per- 
teneclente a la família de las 
apláceas, primo dei perejll, 
hlnojo, zanahorla, eneldo... 

>Aunque tenemos apio todo 
el ano, es una verdura de ln- 
vlerno, de orlgen mediterrâ¬ 
neo, que podemos encontrar 
en las antlguas recetas grle- 
gas, romanas y vlklngas. 

>En nuestro pais solemos 
tomar los tallos de apio, pe¬ 
ro tamblén se puede tomar 
la ralzo aplonabo. 

>La mejor manera de 
aprovechar su propledades 
dei apio estomarlo crudo, 
aunque tamblén se toma co- 
cldo para suavizar su fuerte 
sabor y para aromatizar 


sopas, purés y otros platos 
con verduras. 

>Es muy bajo en calorias, 

100 g aportan solo 16, y su 
textura crujlente ya nos In¬ 
dica su alto contenldo en fi¬ 
bra. Es rico en agua (95%) 
y en vitamina K, tamblén 
aporta vitaminas algo de 
vitamina A, B2, B6 y folatos 
y mlnerales como potasio, 
caldo, magnésio, sodlo, 
manganeso, por eso se con¬ 
sidera un buen reminerali- 
zante para deportistas. 

>Su sabor acre y picante se 
debe a su contenldo en acei- 


Elsuperallmento 

llgero 


tes esenciales volátiles 

(aplol, llmoneno y sellneno), 
con efecto diurético, sedan- 
te, digestivo, carminativo y 
llgeramente Laxante. Redu- 
ce los niveles de glucosa en 
sangre y ayuda en diabetes, 
mejora la memória. Alimen¬ 
to amigo delhigado y los 


rinones, ayuda a eliminar 
las Infecclones y mejora las 

defensas. 



CALDO DE 
APIO PARA 
ADELGAZAR 


->£Es cLerto que comer apio 
adelgaza? 

Nlngún alimento resta calorias, aunque 
es cierto que el apio tiene un alto con- 
tenido en fibra, es de textura crujlente y 
requiere masticación, y tiene efectos di¬ 
gestivo, diurético y Llgeramente laxante, 
por lo que si que podemos recomendar 
comer apio para perder peso, pero den¬ 
tro de una dieta equilibrada. No hay que 
abusar de nlngún alimento. En el caso dei 
apio, su alto contenldo en oxalatos puede 
producir problemas renales y no es re- 
comendable excederse 
cuando hay inflamado 
nes de rinón y vejiga. 

Si quieres tomar apio, 
mejor crudo o cocido, masticando 
y disfrutando de su sabor. 




Hay una receta que lleva 
anos dando vueltas por 
internet como un remedio 
rápido para perder peso. 
Consiste en tomar jugo de 
apio crudo o caldo de tallos 
o semLllas de apio como 
único alimento durante 24 
horas por su efecto diuré¬ 
tico, llgeramente Laxante. 
^Funciona? Si,aunque es 
duro pasar un dia a Líquidos. 
<jEs saludable? Depende, va¬ 
le como depurativo, pero vas 
a pasar hambre y sentirte 
sin energia. Recuerda que 
eliminarás peso en forma 

É de agua, no grasa, son 
kilosquevuelven 
aldia siguLente. 
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zQué comemos hoy? 

Palitos de verduras 
a las 3 salsas (yogur, 
pimientos y hummus) 

Los 'crudités'ú 2 verduras son una buena 
forma de seguir La sana tendencia de 
comer alimentos crudos. Y no pueden 
faltamos unas salsas para mojar tan 
saludables y fitness como las que acom- 
pafían esta receta. 


TLempo de preparaclón: 10-20 minutos 



^QUÉ NECESITO? 

Ingredientes poro 4 personos 

■ 2zanahorias pequenas 

• Un pepino mediano 

• 4taiios de apio verde 

• Un pimiento rojo 

Para La salsa de yogur: 

• 2 yogures naturales orgânicos, 3 dientes 
de ajo picados y un pellizco de eneldo. 

Para la salsa de requesón: 

• 4 cucharadas de requesón o queso en cre¬ 
ma y medio pimiento rojo. Puedes anadir 
pimienta negra o una cucharada de miei. 

Para la salsa hummus 

• Un boi de garbanzos cocidos, el zumo de 
un limón y una cucharada de pasta tahine 
(semLllas de sésamo molidas con sal), una 
cucharada de aceite de oliva virgen y un 
pellizco de pimentón. 

i QUÉ ME APORTA? 

En un aperitivo Ligero, bajo en calorias y 
grasas, y saciante. Una buena combinación 
de superaiimentos, vegetales como ei apio, 
zanahoria, ajo, pepino, garbanzos, especias 
y pimientos, ricos en fibra, vitaminas, mine- 
raies y fitonutrientes. 

Palitos o cru dites de verduras, ración (145 g) 


32 CAL 


Hidratos de carbono 6,7 g / 2% Fibra 2,3 g / 9% 
Proteína 1,1 g / 2% Vitamina A 5324 UI / 106% 
Vitamina C 42,3 mg / 71% Vitamina K 20,1 mcg / 
25% Folatos 39,9 mcg / 10% Potasio 315 mg / 9% 


i COMO SE HACE? 

Tan soio tienes que Lavar, pelar y cortar en 
tiras finas dei mismo tamano Las zanahorias, 
ei pepino y Los tallos de apio (no hace falta 
pelarlos). Lava y corta ei pimiento rojo por 
La mitad, quita Las semLllas de La base y pica 
muy bien para anadir a La salsa de requesón. 
Para La salsa de yogur y La de requesón, basta 
mezciar Los ingredientes y remover bien. 
Puedes comprar La salsa de hummus y a pre¬ 
parada (búscala con ingredientes naturales) o 
hacer un autêntico hummus casero. 


Salsas o dips 

Yogur con ajo y eneldo (por 100 g): 59 cai, 8,6 g 
de carbohidratos (3% de La CDR), 5,7 g de proteína 
(11%), 0,2 mg de vitamina B2 (14%), 0,6 mcg de vi¬ 
tamina B12 (10%), 198 mg de cálcio (20%), 157 mg 
de fósforo (16%). 

Requesón con pimientos (por 100 g): 74,6 cai, 1,3 
g de grasa (2%), 13,1 g de carbohidratos (4%), 1,6 
g de fibra (6%), 3,5 g de proteína (7%), 2083 UI de 
vitamina A (42%), 83,7mg de vitamina C (139%), 

0,2 mg de vitamina B6 (18%), 33,3 mcg de folatos 
(8%), 29,3 mg de cálcio (3%), 57,9 mg de fósforo 
(6%), 0,1 mg de manganeso (7%). 

Hummus {por 100 g): 177 cai, 9 g de grasa (13%), 20 
g de carbohidratos (7%), 4 g de fibra (16%), 4,9 g 
de proteína (10%), 7,9 mg de vitamina C (13%), 0,4 
mg de vitamina B6 (20%), 59 mcg de folatos (15%), 
1,6 mg de hierro (9%), 110 mg de fósforo (11%), 0,2 
mg de cobre (11%), 0,6 mg de manganeso (28%). 

*Los porcentajes (%) se han calculado según La 
Cantidad Diaria Recomendada (CDR) para una dieta 
de 2.000 calorias ai dia. 
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E Latún gs uno de Los pescados más consumLdos Gn todo gL mundo. RGConocLdo como pgs- 
cado azuL o graso, contLGnG una mGdLa dG 12% dG grasas y gs una fuGntG dG ácLdos grasos 
omGga-3 quG ayudan a mantGOGr La saLud cardLovascuLar y íLgog GfGctos antLLnfLamato- 
rLos. En gL mundo dGportLvo, gL atún gs consumLdo por su contonLdo Gn protGLnas dG aLto vaLor 
bLoLógLco (23%), vLtamLnas daL grupo B, A y D y imLnGraLGS como gL fósforo, magnosLo, hLorro, 
yodo y SGLGnLo. 


1 Morrlllo o cogote. 

SLtuado Gn La cabGza, 
hay uno por cada 
Lado. EsunapLcza 
muy codLcLada porsu 
contGnLdoGn grasa 
(30%) quG Lg da 
un sabor LntGnsoy 
GSpGcLaL. 

2Mormo y 
contramormo. 

Justo dGbajodG La 
frGntGomorrLLLo, 
Gsmuy aprGcLada 
porsutGxtura fina, 
GLGquLLLbrLoGntrG 
múscuLo y grasa y 
su VGrsatLLLdad Gn La 
cocLna. 


3 Gaita, carrLLlera 
ofacera.Son Las 

dos caras dGLatún, 
rGconocLdas porsu 
sabor, textura carnosa 
y fibrosa y vaLor mcdLo 
dG grasa (20%). 

4 Papada o galete. 

Es La partG LnfGrLor 
dGLcuGLLo, dondG 
GstarLan LasorGjas', 
dGtGxturay sabor 
fuGrtG, sg corrGspondG 
coogL 'rabo dG toro' 
y sg utLLLza tambLén 
para Gstofadosy para 
rGCGtasaLhorno. 

5 CuelLo o parpatana. 

Es La mandLbuLa dG 


La cabGza, antGSSG 
GLLmLnaba porsu 
tGxtura no unLformG y 
muy fibrosa, pGro gs 
buGna para caLdo. 

6 Ventresca, Ijada, 
barriga, sorra, surra. 

EsLapartGdGLvLGntrG, 
unacarnGmuyjugosa 
y dGLasmásconocLdas 
yaprGcLadas porsu 
contGnLdoGn grasa 
(35%), pGrfGCta 
para cocLnardG mLL 
manGras. 

7Esplna. Es La partG 
antGrlor a La coLay 
contLGnG gL LLquLdo 
mGduLarquGLGdaun 


sabor sLnguLary una 
tGxtura únLca. ELBuLLL 
hLzo popuLarGSta 
partG quGantGS no Gra 
aprGcLada. 

8 Cola. La partG 
supGrLorGsnGgray 
La LnfGrLor gs bLanca, 
Gsmuy muscuLada 
para LmpuLsaraLatún, 
apGnastLGOGcarnGy 
sg utLLLza para caLdos. 

9 Lomo o plato. Hay 

4Lomos, con un oLvgL 
mGdLodG grasa dGL 
12%, GSGLGSCogLdo 
para comGrGn crudo, 
tLposushL. 


Valores 

nutritivos 

(100g) 

Atún fresco 
yellowfin (aleta 
amarllla) 

Atún fresco 
bluefin 
(aleta azul) 

Atún fresco 
sklpjack 

Atún en lata en 
aceite 

Atún en lata en 
agua 

Calorias 

108 KcaL 

144 

103 kcaL 

186 KcaL 

128 KcaL 

Grasas 

ig 

5g 

ig 

s g 

3g 

Sodlo 

37 mg 

39 mg 

37 mg 

396 mg 

377 mg 

Hldratos de C 

Og 

Og 

Og 

Og 

Og 

Proteínas 

23 g (47% CDR) 

23 g (47%) 

22 g (44%) 

27 g (53% CDR) 

24 g (47% CDR) 

Vitamina B3 

9,8 mg (49% 
CDR) 

8,7 mg (43%) 


11,7 mg (58% 
CDR) 

5,8 mg (29% 
CDR) 

Selenlo 

36,5 mcg (52% 

36,5 mcg (52% 

36,5 mcg 

60,1 mcg (86% 

36,5 mcg 

CDR) 

CDR) 

(52% CDR) 

CDR) 

(52% CDR) 

A.G. omega-3 

243 mg 

1.298 mg 


453 mg 

269 mg 
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íES PELICROSO 
COMER ATÚN? 


ELatún pasa por un maL 
momento, Las nuevas guias 
de aLlmentaclón y saLud re- 
comiendan a embarazadas y 
ninos pequenos evitar Los pe- 
ces grasos de tamano grande 
como eiatún, emperador, ca- 
zón, etc. porque acumuLan una 
gran cantidad de mercúrio, 
un metaL pesado muy danino 
porque causa aLteraciones 
neuroiógicas, especiaLmente 
en ei feto y Los recién nacidos. 

EL metiimercurio es La forma 
en que se acumuia ei mercú¬ 
rio en Los múscuios, cuanto 
más grande es un pez, más 
mercúrio puede acumuLar, 
por eso se recomienda optar 
por especies de atún más 
pequenas, con menos grasa 
y menos anos de vida, como 
eiatún de aLeta amariiia o 
atún ciaro o yeLLowfin, frente 
a otros más grandes como ei 
atún de aLeta azui o bLuefin. 



cQué comemos hoy? 


Totoki de atún rojo con 
sésamo 

Tataki es una paiabra japonesa que se podria traducir 
como apLLado, y en cocina corresponde a La forma de 
preparar carne o pescado en filetes finos, que se han 
marinado Ligeramente antes de pasar por La pLancha 
muy caiiente, de forma que La carne interior queda 
cruda. 


QUÉ NECESITO? 

(Ingredientes poro 4 personos) 

• 300 g de iomo de atún rojo füeteado «2 cucharadas de 
saisa de soja • Una pizca de jengibre moLido • 3 cuchara¬ 
das de semiüas de sésamo negro «AOVE • Sai gruesa y 
pimienta para moier 


En ei mundo deportista se 
abusa dei atún en Lata, por 
comodidad y por su contenido 
en proteinas y ácidos gra¬ 
sos omega-3. Se debe evitar 
abusar porque Los niveies 
eLevados de mercúrio pueden 
provocar aLteraciones neuro- 
sensoriaies como probLemas 
de visión y de oido y se ha 
encontrado que Las personas 
que han sufrido un infarto de 
miocardio tienen un 15% más 
de mercúrio que Los que no. 



«iCÓAAO SE HACE? 

Fiietea Los Lomos de atún en rodajas de un dedo de 
grosor y deja marinar en La saisa de soja con eijengibre 
moLLdo, que queden bien cubiertos ai menos dos horas. 
Saipimenta y cubre cada rodaja con Las semiiias de 
sésamo negro, mientras pones La pLancha aLfuego con 
una minima cantidad de aceite de oLLva virgen extra. 
Sirve caiiente acompanando Las Lâminas de atún con 
ensaiada. 

iQUÉ ME APORTA? 

Uno racíón de 91 g, te o porto: 125 KCAL 

Omega-3 208mg Proteínas 19,7g (39%) Grasa 4,1 g 
( 6%) Vitamina BI 0,4mg (26%) Vitamina B3 8,0mg 
(40%) Vitamina B6 0,7mg (37%) Fósforo 198mg 
(20%) y Selenio 27,8 mcg (40%) 

*Lgs porcentajes (%) se han calculado según La Cantidad Diaria 
Recomendada (CDR) para una dieta de 2.000 caiorias ai dia. 











AVENA 



La avena (Avena 
satlva) es uno 
de Los cereaLes 
más completo. 
Su consumo 
se remonta a 
la Edad de la 
Bronce, aunque 
no se cultivo 
hasta mucho 
más tarde 
prlncLpalmente 
como forraje 
para elganado 
y poco a poco 
se popularizo 
como alimento 
saludable. 


L a avena es un cereal con un alto contenldo 
en proteínas contiene en cantidades ele¬ 
vadas el aminoácido esencial metíonína 
pero es deficitária en Usina y treonina. Basta 
combinaria con Legumbres que son ricas en 
estos aminoácLdos y deficitárias en metionina 
para conseguir una proteína completa de valor 
equiparabie ai de Los alimentos animaies. 

Es uno de Los cereaLes más ricos en grasas sa¬ 
nas, insaturadas, destacando su contenldo en 
Omega-6 o Linoieico (46%). Aporta avenas- 
terol, un fitoesteroi, y Lecitina, que ayudan 
a equilibrar ei colesterol y a reducir La absor- 
ción de colesterol en ei intestino. La Lecitina 
también ayuda ai funcionamiento dei sistema 
nervioso. 

En La avena abunda ei almidón y La fibra, que 
puede ser Lnsoluble como La que contiene ei 
salvado y es de efecto Laxante, y soiubie en 
forma de mucílagos, que Lubrifican y suavizan 
eitracto digestivo y ayudan a expulsar Las 
heces. 

La avena te aporta vitaminas BI, B2, B3, B6 y 
E y minerales como cálcio, hierro, magnésio, 
zinc, potasio y sodio. 

La avena tiene un alcaloide no tóxico, La aveni- 
na, de efecto sedante para ei sistema nervioso. 


^QUÉ ME APORTA? 


Valor nutricional por 100 g / % de La CDR 
Energia f 


389 KCAL 


HLdratos de carbono 

66.3 g / 22% de ia CDR 

Fibra dietética 10,6 g / 
42% Grasa 6,9 g/ 11% 
Proteina 16,9 g/34% 

VITAMINAS 

BI 0,8 mg/51% B2 0.1 
mg / 8% B3 1 mg / 5% 
B5 1,349 mg / 27% B6 

0,1 mg / 6% Folato (B9) 

56 mcg/ 14% 


MINERALES 

Ca leio 54 mg / 5% 
Hierro 4,7 mg / 26% 
Magnésio 177 mg/ 44% 

Manganeso 4,9 mg/ 
246% Fósforo 523 mg 
/52% Potasio 429 mg 
/12% Zinc 4 mg/ 26% 

OTROS 

Betaglucanos (Fibra 
soiubie) 4 g 


iQUÉ SON LOS BETAGLUCANOS? 

Beta-D-glucanos, generaimente conoci- 
dos como betaglucanos, son poiisacáridos 
no digeribies D-GLucosa, que se encuen- 
tran en algunos cereaLes como La avena y 
La cebada, en algunas Levaduras, bactérias, 
algas y hongos. En La avena y cereaLes se 
encuentra en La pared celular dei endos- 
permo. 

Los porcentajes de betaglucanos son dei 
5,5 ai 23% en ei salvado de avena, y dei 
4% en La harina de avena integrai. 
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RAZONES 
PARA CfOMER 
MÁS AVENA 


>Ayuda a equilibra el coles- 
tErol por su contenido gd 
fibra solublG 

>RGducG Los oívgLgs dG azú- 
car Gri sangrG, muy recomen- 
dada go diabetes 


^Qué comemos hoy? 

Cookies crujientes de copos 
de oveno, olmendros y posas 

Las galletas dG avena son un cláslco para tomar go gL 
dGsayuno o merienda con un vaso dG iGchG. La rGCGta tra¬ 
dicional gs una bomba GnGrgética, una barrlta dGportista 
natural y casara, quG puGdGS tomar durantG tus entrena- 
mientos, o disfrutarias como 'chGat meai' o capricho para 
momentos especiales. 


>Aporta Energia de Larga 
duración para deportlstas 
>PrGVÍGnG ias enfermedadGS 
cardiovasculares 
>Es digestiva, facilita el 
trânsito intestinal y evita ei 
estrenimlento 
>Ayuda a perder peso y 
controlar ei apetito por su 
efecto saciante 
>Los betagiucanos de ia 
avena refuerzan ei sistema 
inmunológico 
>AAejora eifuncionamiento 
dei sistema nervioso 
>Puede ayudar a prevenir 
aigunos tipos de câncer 
>Esunafuente vegetai de 
cálcio para ia salud ósea y 
proteínas y aminoácidos 
esenciales para Los músculos 




iQUÉ NECESITO? 

Ingredientes poro 25 golletos 

■ 175 g de mantequLLLa 

• 3 cucharadas de sirope dorado 
« 175 de azúcar moreno 

« 175 g de harina de reposteria 

• 175 g de copos de avena 

• 50 g de pasas sultanas 

• 50 g de almendrasflieteadas 



LA AVENA 
NO ES APTA 
PARA 
CELÍACOS 
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^CÓAAOSE HACEN? 

1 Pesa Los ingredientes y enciende eL horno a 
160°C. 

2 Coloca la mantequllla en un boi al microon¬ 
das para que se derrlta sln hervlr y anade el 
slrope dorado mezclando blen. 

3. En un boi grande, anade la harlna, el azúcar 
moreno y los copos de avena y revuelve todo 
junto a la mantequllla y el slrope ya derretida. 




4. AAezcla muy blen y ama- 
sa con las manos. 

Anade a la masa las pasas 
sultanas y las almendras fl- 
leteadas y vuelve a amasar 
con mucho cuidado. 



5. Dale forma de bolltas 
a la masa y para colo¬ 
carias en una bandeja de 
horno cublerta con papel 
y hornea durante 20 
minutos. 

6. Saca la bandeja dei 
horno, cambia las ga- 
lletas a un plato grande 
para que se enfrlen y 
dlsfrútalas con un vaso 
de leche de avena o de 
cacao. 


íCALLETASFUNESSOTRADICIONALES? 


L os ingredientes de La re¬ 
ceta tradicLonaitambién 
inciuyen superaLLmentos 
como La avena, Las pasas o 
Las aimendras. SL aún asi no 
te convence esta receta para 
cumpLLr con tus critérios de 
nutrición fitness, puedes sus- 
tituir aigunos de Los ingredien¬ 
tes por otros más 'fit' o menos 
caióricos. Desde utiLLzar aceite 
de oiiva en vez de mantequLLLa, 
pero La gaiieta quedará más 
dura), o harina y copos de 


avena integrai, que anade fibra 
pero no rebaja Las caiorias, o 
no aiiadir Las pasas ni Las al- 
mendras, que rebajan eivaior 
energético... Nosotros hemos 
preferido dejar ia receta tra- 
dicionai para que ia disfrutes 
antes o después de un buen 
entrenamiento, siempre que 
controies La cantidad de ga- 
Lietas que te comas. La mejor 
reposteria es La casera y tiene 
un hueco en La vida de una per- 
sona deportista y sana. 


Valores nutrlclonales por 
galleta (<x>34 g) 


Peso por ración: 1 goLLeto 
peso aproximadamente 
entre 30 g 35 g 

Energia 149 kcal 

Carbohidratos 21 g/ 7% cdr 

Fibra 1,4 g/ 5% 

Grasa 6,9 g / 11% 

Proteína 2 g/4% 

Vitamina A 176 UI/ 4% 

Vitamina E 0,7 g/ 4% 

Vitamina BI 0,1 mg/ 5% 

Vitamina B2 0,1 mg/ 4% 

Vitamina B3 0,8 mg/ 4% 


Folato 16,9 mcg/ 4% 

Cálcio 40,1 mg/4% 



Hlerro 0,7 mg/4% 
Magnésio 16,2 mg/ 4% 
Fósforo 79,6 mg/ 8% 

Manganeso 0,3 mg/ 16% 
Selenlo 5,7 mcg / 8% 
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Avena integral 

de Oatlblx 

tista para comer 



->OATIBIX AVENA SUAVE ^OATIBIX AVENA INSTANTÂNEA 


• 100% Copos de Avena integral 

• Alto contenido de fibra 

> Con Betaglucanos de Avena 

■ Bajo en sai g sin azúcares anadidos 

• EL consumo de betaglucanos procedentes 
de La avena en una comida contribuye a 
reducir La subida de giucosa en sangre 
después de comer 

■ Una ración de 
40g de Oatibix 
Avena Suave 
proporciona 
1,6g de betaglu¬ 
canos de avena 
que supone 
La mitad de La 
ingesta diaria 
recomendada 
(3g). 


^OATIBIX AVENA FLAKES 


> Avena Instantânea 

- 100% Avena integrai 

■ Alto contenido de fibra 

■ Bajo en grasas saturadas 

■ Bajo en sai y sin azúcares anadidos 

• Fortificada con Vitaminas B y D, Hierro y 
Caicio 

• Cuidadosamente ela¬ 
borada a partir de ia 
avena integrai. 

> Para tomar con Leche 
fria o caiiente, con 
zumos, yogur, etc., o 
para preparar deli¬ 
ciosos y saludables 
smoothies porque se 
diluye deforma ins¬ 
tantânea sLmplemen- 
te con removeria. 



->OATIBIX BISCUITS 





100% Copos de Avena integrai 
Alto contenido de fibra 
Bajo contenido de grasas saturadas 
La TiamLna (BI) 
contribuye ai 
funcLonamiento 
normal dei co- 
razón. 


100% Avena integrai 
Alto contenido de fibra 
Bajo en grasas saturadas 
Bajo en sai 

Alto contenido de fibra 
EL betaglucano de La avena dLsminuye ei 
colesterol sanguíneo 
Para tomar con 
Leche fria 
o caiiente, 
yogur, etc. 
y combinar 
con frutas, 
frutos secos, 


mieio Lo que 
prefieras. 








BACALAO 


Eisuperaiimento proteico 
dei mar dei Norte 


PROPIEDADES DEL BACALAO 


EL bacaiao (Oodus morhua) es un pez migra¬ 
tório que vive en ei frio mar dei Norte. AL ser 
pescado bianco tiene un bajo contenido graso 
y bajo vaior caiórico (74 caiorias por 100g), 
es rico en proteinas de aito vaior bioiógico 
(18 g por 100 g) y vitaminas BI, B2, B6, B9 y 
B12 y mineraies como ei sodio, potasio y fós¬ 
foro, aigo de yodo, caicio, magnésio y zinc. 
Aimacena sus reservas de grasa en ei higado 
mayoritariamente, siendo este órgano rico 
en vitaminas A, D y E y ácidos grasos omega 


3. Dei higado se extraia ei aceite de higado 
de bacaiao, un remedio tradicionai para su- 
piementar a Los ninos y personas débiies y 
enfermas. 

Forma parte de La gastronomia de Espana y 
Portugai. Ahora hay más variedades de ba- 
caiao en Las pescaderias y puedes encontrar 
bacaiao fresco desde otoiío a primavera. Cui¬ 
dado con Las faisificaciones, especies como 
ei brosmio, La maruca o ei abadejo. 



EL BACALAO MÁS SALAO 

EL bacaiao curado y saiado permitia La 
conservación dei pescado durante Largas 
temporadas. Se obtiene dejando ei pescado 
en saiaderos durante 2-3 meses de curación. 
EL pescado en saiazón ha de ser puesto en 
remojo en agua durante un par de dias para 
rebiandecerse y desaiarse. Esta forma de 
conservar ei bacaiao ha hecho posibie que 
se pudiera comer todo ei ano y en Lugares 
Lejanos ai mar, aportando una buena fuente 
de proteinas, ya que 100 g de bacaiao seco 
proporcionan 62 g de aita caiidad bioiógica, 


aunque hay que tener en cuenta que La sai 
que se utiiiza como conservante aporta una 
cantidad muy grande de sodio, hasta 8.100 
miiigramos por 100 g, no recomendabie en 
casos de hipertensión. Por eso es convenien¬ 
te aprovechar La temporada de bacaiao fresco 
en Los meses de invierno hasta abrii. 

OJO: Ahora también puedes encontrar baca- 
Lao ai punto de sai', pero no tiene nada que 
ver con ei bacaiao curado en sai tradicionai, 
es más barato porque no está curado. 
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BENEFÍCIOS 


d Aporta yodo a la glândula 
tiroides y ayuda al metabo¬ 
lismo energético y la perdida de 
peso 


2 Protege al corazón y sistema 
circulatório por su contenldo 
en ácidos grasos omega-3 

3 Alto contenldo en proteínas y 
bajo en grasas 

4 Es un pescado de tamano pe¬ 
queno que no acumula altas 
cantídades de mercúrio como 
los pescados grandes tipo atún 

5 Es rico en cálcio y fósforo 
para mejorar la salud ósea 

6 Es un pescado limpLo, de 
sabor y espinas y de fácil 
digestión 

“7 Es un alimento antiinflama- 
/ torio 



^QUÉ AAE APORTA? 

Uno rocián de 329 g te o porto: 


223 CAL 


Carbohidratos 28,5 g (2% La CDR) Fibra 
2,2 g (9%) Crasa 1,7 g (3%) Ácidos 
grasos omega-3 469 mg Proteína 42,4 
g (85%) Vitamina A 3575 UI (72%) 
Vitamina C 55,1 mg (92%) Vitamina D 
102 UI (25%) Vitamina E 2,1 mg (10%) 
Vitamina BI 0,2 mg (15%) Vitamina 
B3 5,4 mg (27%) Vitamina B6 0,8 mg 
(39%) Vitamina B122,1 mcg (35%) 
Cálcio 57,3 mg (6%) Magnésio 86,0 
mg (22%) Fósforo 502 mg (50%) 
Potasio 1185 m (34%) Selenio 76,9 
mcg (110%) 


*Lgs porcentajes (%) se han calculado 
según La Cantldad DLaria Recomendada 
(CDR) para una dieta de 2.000 calorias aL 
dia. 



CQué comemos hoy? 

Bacalao fresco con collflor y 
verduritas en papULote 

La envoLtura deL papLLLote mezcLa durante La cocción 
Los jugos deL bacaLao fresco con Los de Las verduras 
para dar una gran combinacLón de sabores. 


^QUÉ NECESITO? Ingredientes para 4 personas 


• 4fiLetes de Lomo de 
bacaLao frescos Limplos 

• Unazanahoria peLada y 
troceada 

• 2 ramas de coLLflor (o un 
boLde arroz de coLLflor) 

• Una ceboLLa 

• 3 pimientos mini de 


coLores (rojo, amariiio y 
naranja) 

• 4 dientes de ajo 

• Unas ramas de ceboLLino 
« Saly pimienta negra 

« 4hojasde papeLpara 
papLLLote. 


^CÚMO SE HACE? 

Corta en tiras finas Las 
zanahorias, pimientos de 
coLores, ceboLLas y dien¬ 
tes de ajo. Desmigaja Las 
ramas de collflor para ob- 
tener el arroz de colLflor' 
que sustituye al arroz 
blanco. Reparte La base 
vegetal en 4 papeies de 
papLLLote, y reparte cada 
filete de Lomo fresco en¬ 
cima, salpLmentado y con 
el ceboLLino cortado en 
tiras finas. Envuelve bien 
cada paquete y colócalo 
en una bandeja alhorno 
suave durante 15-20 mi¬ 
nutos o en ei microondas 
unos 5 minutos. Sácalos 
y deja reposarsin abrir 
Los paquetes para que se 


terminendecocerLos 

ingredientes. 

CONSEJO: cocinar en 
papLLLote es sencLllo 
y rápido pero tiene La 
dificuLtad de que has 
de conseguir una bue- 
na envoLtura, Lo más 
hermética posible para 
evitar que se salgan Los 
Líquidos en La cocción 
y asiadquiera ei sabor 
tan natural que da La 
mezcLa de Los jugos de 
Los ingredientes al hor- 
no o ai microondas. 
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CACAO 



P ara muchos, Lo más delicio¬ 
so que se puGdG comGr go 
gL mundo. Conocido como 
"gL alimento dG dioses", gL cacao 
(Theobroma cocoo) Gra muy apre¬ 
ciado ya go La AntLgüedad y sg 
usaba como moneda do cambio. 


Vitamina A 

1% 

Vitamina B12 

3% 

Caldo 

5% 

Hierro 

44% 

Magnésio 

36% 

Fibra 

28% 


70 - 85 % 

cacao sólido 



25 - 50 % 


cacao sóiido 




20% 

manteca de cacao 


Blanco 





I ENERGIA 

*550 kcal 



50-60% Carbohidratos 
35-40% Grasa 
5-8% Proteínas 


0 1% Mineraies y otros 

0 0,5% Teobromina 
o,5% Cafeína 


^CUÁNDO TOMARLO? 

Ai cacao es mejor tomario fuera de Las comidas 
porque contiene unas sustancias -Los oxaLatos- 
que interfieren en La absorción intestinal de aigu- 
nos mineraies, como ei hierro y eL caicio. Y tam- 
bién es rico en taninos, Lo que hace que ei cacao 
justo antes, durante o después de Las comidas en- 
torpezea La absorción dei hierro de Los alimentos. 
Evita tomario por La noche ya que contiene teo- 
bromina, que es una sustancia con efecto estimu- 
Lante sobre ei sistema nervioso (no tanto como La 
cafeina), pudiendo resultar excitante para ninos y 
personassensibies. 


NO ES LO MISMO CACAO 
QUE CHOCOLATE 

Las bondades dei cacao no se en- 
cuentran en La mayoria dei choco- 
Late que vemos en Las estanterias 
dei supermercado. Lamentable- 
mente, en ei chocoLate comerciai 
casisiempre encontramos un 
eievado porcentaje de otros ingre¬ 
dientes -como ei azúcar y La Le- 
che- que contrarrestan Los efectos 
positivos dei cacao puro. 
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BUSCA EL CACAO RAW 
(CRUDO) 

Si Los granos de cacao se han 
moLLdo a temperaturas bajas 
(menos de 42°C), habiamos de 
cacao crudo. En cambio, cuan 
do en La producción de La pasta 
de cacao se aicanzan tempe¬ 
raturas más aitas -tipico dei 
procesado convencionai-, este 
aiimento ya no resuita tan 
interesante pues gran parte de 
sus bondades han desapareci 
doporiaaccióndeLcaior. 


BENEFÍCIOS: 

>AntLoxLdante: contiene 
sustancias que protegen de 
La agresión que ejercen Los 
radicaies Libres sobre nuestros 
tejidos. 

>Cardlosaludable: LosfLavo- 
noides dei cacao promueven 
La vasodLLatacLón, reduciendo 
o estabiiizando La presión ar¬ 
terial Además, tiene La capa- 
cidad de mejorar ei perfLL LLpi- 
dico, aumentando ei coiesteroL 
HDL (o "coiesteroL bueno") y 
reduciendo La oxidación dei 
LDL (o "coiesteroL maio"). 
>Preblótlco: es rico en po- 
LifenoLes, que son sustancias 
con efecto antioxidante que 
aiimentan a nuestras bactérias 
buenas y, portanto, contribuye 
a una mayorsaiud intestinal 
>Antldepreslvo: eitriptófano 
presente en ei cacao es un 
aminoácido esenciai precursor 
de La serotonina, que es nues- 
tra hormona de La feiicidad. 


^Qué comemos hoy? 

Bombones de cacao y dátiies 

Estos bombones son una barrita energética perfecta 
para tomar antes, o durante Los entrenamientos Largos. 

Son una receta diseiiada por Lourdes Torres, cocinera y 
finisher de dos Ironman y que hemos probado en Sport 
Life, ya que como eiia dice: "Practicar La Larga distancia es 
comojugaraiajedrez, se gana con eimúscuio de La cabeza. 
De nada sirve estar fuerte fisicamente si no tenemos una 
mente bien nutrida." 

Tiempo de preparación: 10-15 minutos 



Ingredientes poro 8 bombones 

■ 200 g de dátiies tipo Medjui 

• 40 g de cacao puro 

• 160 g de nuez picada 

• Coco raiiado 



Valores nutricionales por 
bombón (50g) 

Energia 226 kcal 


Carbohidratos 25,3 g 
/ 8 % 


ELABORACIÓN: 

Retirar ei hueso de Los 
dátiies, y córtaios en tro- 
citos. Aiíade Las nueces 
picadas prevLamente con 
cuchLLLo. Amasa con Las 
manos y aiiade ei cacao y 
sigue amasando hasta que 
consigas una boia de masa 
bien mezciada. Haz boiitas 
pequenas con Las manos, 
reboza con coco raiiado y 
guarda en La nevera. 


Fibra 3,6 g 714% 


Crasas 13,9 g /21% 
Omega-3 1.816 mg 
Proteinas4,3 g 19% 
Vitamina BI 0,1 mg 76% 
Vitamina B2 0,1 mg /7% 
Vitamina B6 0,2 mg /9% 


Cálcio 64,7 mg 76% 
Hierro 1,1 mg / 6 % 
Magnésio 56,5 mg /14% 
Fósforo 132 mg 713% 
Potasio403mg/12% 


Cobre 0,5 mg 723% 

Manganeso 0,8 mg /41% 




















CALABACIN 

Muchas propiedades con muy pocas calorias 


Se trata de un ingrediente 
fundamentai de nuestra 
cocina gracias a La herencia 
cuLLnaria árabe, que Lo ex- 
tendió por La cuenca medite¬ 
rrânea, mug especiaimente 
en La Peninsuia Ibérica. No 
soio puede dar Lugar a pia- 
tos deiiciosos, esta hortaiiza 
que se conserva fáciimente 
en La nevera, esunaiimen- 


to perfecto para ayudarte 
a perder peso porque es 
prácticamente agua (95 %) 
y tiene un aito contenido en 
fibra y bajisimo contenido 
en caiorias (unas 30 caiorias 
en un caiabacin de tamano 
mediano). También te puede 
ayudar contra ia retención 
de iiquidos, porque es un 
buen diurético, evita ei 


estrenimiento, provoca sa- 
ciedad y además se digiere 
fáciimente. Aporta fibra, 
foiatos, vitamina C, vitamina 
B2, B6 y mineraies como 
ei potasio y ei manganeso. 
También es un buen sedante 
para tomar en ia cena cuan- 
do tienes probiemas para 
dormir. 



► Protege tus ojos gradas a su contenido 
en luteina. 

► Te ayuda a adelgazar por su bajo conte- 
nido en calorias y su contenido en fibra, 
que mejora ia sensación de saciedad y 
previene ei estrenimiento. 


► Contribuye a controlar la presión ar¬ 
terial gracias a su contenido en potasio y 
magnésio, que pueden equilibrar ei exceso 
de sai en ia dieta. 


► Te recupera de los entrenamientos. Su 
alto contenido en vitamina C es un po- 
deroso antioxidante que combate los ******#^ 
radicales Libres. 

► Te hidrata gracias a su alto conte- 
nido en agua (95 %). 


BENEFÍCIOS DEL CALABACÍN 

► Ayuda a controlar el colesterol gracias a 
su contenido en fibra. 




► Combate la inflamación, lo 
que te ayuda a iuchar contra 
enfermedades como el asma y 
La artritis. 
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UN SALÓN DE 
BELLEZA EN TU 
NEVERA 


Porsu alto contenido en 
agua, el caiabacin hidrata 
tu piely elimina Las toxi¬ 
nas que causan ei acne. Su 
contenido en vitaminas A 
y C Lucha contra Los radi- 
cales Libres que originan 
eienvejecimiento prema¬ 
turo y secan en exceso 
ei peio, y eimanganeso 
ayudaaia formacLón de 
coiágeno. 



->iSabías que...? No 

es un mito que elcala- 
bacin y ei pepino puedan 
ayudartea Luchar contra 
boisas y ojeras. ApLLca una 
rodaja de caiabacin recién 
sacado de La nevera sobre 
Los ojos y deja un par de 
minutos, hasta que notes 
que ya están a La misma 
temperatura que tu cara. 
EL frio y eiaito contenido 
en agua de estas hortali- 
zas mejoran La circuiación 
de La zona. 



/Qué comemos hoy? 

Carpaccio de caiabacin 
con pinones y queso azul 

Esta deLLciosa receta LLgera aporta vitamina A y manganeso y es 
muy buena fuente de vitamina C y vitamina K. ResuLta perfecta 
para sorprender a tus Lnvitados con un toque de sofisticación 
sin que nadie se saite La dieta y sin tener que pasar mucho rato 
en La cocLna. 


^QUÉ NECESITO? 

Paro el caiabacin 

• Caiabacin 50 g 

« Queso azui25 g 
« Pinones 5 g 

• Tomate 15 g 

• Ceboiiino 1 g 

• Ensaiada mLcromézcium 15 g 

• SaiMandon 1 g 

• Bimi50 g 

• Brotes de soja 10 g 

Para el atino 

• Sai fina de mesa 1 pizca 

• Aceite de oiiva AOVE 15 g 

• Vinagre de Módena 5 g 


Hemos pedido 
prestada esta receta 
a "Sport Cooking", 

nuestra revista 
de cocina para 
deportistas con Las 
mejores recetas de Los 
chefs Paco Roncero, 
José Luis Estevan y 
Joaquin Feiipe. 
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AAt ArUK IAr 

Valores nutrlclonales por ración de 48 g 


316 CAL 


Carbohidratos (g/%CDR) 21 g Fibra (g) 

O.óg / 3% Grasas (g/%) 6.7g / 10% 

Colesterol (mg/%) 5.2mg / 2% Proteínas 

(g/%) 2.6g / 5% Agua (g) 36.1 g Vitamina 
C (mg/%) 15.1mg / 25% Vitamina K 
(mcg/%) 23.0mcg / 29% Manganeso 
(mg/%) 0.2mg/11% 

*Los porcentajes (%) se han calculado según la 
Cantldad Dlarla Recomendada (CDR) para una 
dieta de 2.000 calorias al dia. 


i CÓAAO SE HACE? 

Corta el caiabacin Lavado pre¬ 
viamente, Lo más fino posibie, 
ponlo en un plato y tapa con 
fiim. Corta ei tomate, Los pino¬ 
nes y ei bimi en trozos peque¬ 
nos. AAete ei bimi en un bote 
apto para microondas, tapa 
con fiim y cuece durante 45". 
Aparte, trocea ei queso azul. 
AAezcla en un boi todos Los in¬ 
gredientes dei alifio. Presenta 
colocando sobre un plato Las 
Lâminas de caiabacin con Los 
toppings y alLna. 














CALABAZA 

10 BENEFÍCIOS para tu salud 


1. Ayuda a adelgazar y 
mantener el peso. Una taza 
de calabaza hervlda tan solo 
aporta 45 calorias, y además 
aporta fibra saclante para 
llenarte y evitar que tengas 
hambre después de comer. 
Tamblén ayuda a mante- 
ner los niveles de glucosa 

en sangre, prevlnlendo el 
slndrome metabólico y la 
diabetes. 

2. Cuida tus ojos. Es rica 
en betacarotenos, o provl- 
tamlna A, necesarlos para 
generar los pigmentos para 
elfunclonamlento de la 
retina, donde se encuentran 
los bastones encargados de 
la vlslón nocturna. Tamblén 
contlene lutelna, una sustân¬ 
cia que ayuda a prevenir la 
degeneraclón macular. 

3. AAantlene la pleL joven 
y protegida dei sol. Ya sa¬ 
bemos que los rayos UV dei 
solson los responsables dei 
fotoenvejeclmlento cutâneo 
y que debemos protegemos 
blen. Comlendo calabazas 
nos aseguramos una buena 
dosls de betacarotenos na- 
ranjas que ayudan a preparar 
la plelpara elbronceado. 

4. Regula la preslón san¬ 
guínea. Elcombo de mag¬ 
nésio, potaslo y fibra de la 
calabaza ayuda a prevenir y 
mantener en su sitio la hl- 
pertenslón. 


5. Prevlene lesiones. 

Aporta vitamina C necesarla 
para cuidar elcolágeno y 
las artlculaclones. Los beta¬ 
carotenos tamblén actúan 
como antloxldantes ante los 
radlcales libres. 

6. Es antllnflamatorla. Su 

alto contenldo en vitaminas 
antloxldantes y mlnerales 
diuréticos y relajantes hace 
que la calabaza reduzca los 
marcadores de Inflamaclón 
como la proteína C reactlva. 

7. Mejora la salud car¬ 
diovascular. No solo es un 
vegetal rico en agua, fibra, 
vitaminas y mlnerales, es 
que además contlene sus- 
tanclas que ayudan a regular 
el colesterol y los trlgllcé- 
rldos, pero para eso tlenes 
que comer calabaza cruda o 
llcuado fresco. 

8. Ayuda a mejorar el sue- 
no y reduclr el estrés. Sl, 

tamblén aporta elamlnoácl- 
do trlptófano, necesarlo para 
la formaclón de serotonlna, 
la hormona de la fellcldad y 
el blenestar, ayudando a re- 
bajar los niveles de cortlsol 
que segregamos cuando nos 
estresamos o no descansa¬ 
mos. 

9. Prevlene algunos tipos 
de tumores. Su contenldo en 
carotenos ayuda a reduclr el 
rlesgo de câncer de plel, ma¬ 



ma, cervical, colon, pulmón 
y vejlga. 


10. Cuida tu cerebro. El con¬ 
tenldo en antloxldantes co¬ 
mo la vitamina E y su efecto 
protector sobre las artérias 
ayuda a mantener en forma 
el cerebro y reduce el rlesgo 
de demencla senil y enfer- 
medad de Alzhelmer. 


jSI TE DAN 
CALABAZAS, 
SALES 

GANANDO TODO 
ESTO! 


EN UNA TAZA DE CALABAZA 
HERVIDA (245 QVASA 
ENCONTRAR 


BAJA EN CALORÍAS (49 cal.) 
BAJO ÍNDICE GLUCÉMICO 
AGUA 230 mg 
FIBRA 2,7 g (11% de la CDR) 
COBRE 0,2 mg (11% de la CDR) 
MANGANESO 0,2 mg (11% de 
la CDR) 

POTASIO 564 mg (16% de la 
CDR) 

VITAMINA A 12.231 UI (245% 
de la CDR) 

VITAMINA B2 0,2 mg (11% de 
la CDR) 

VITAMINA C 11,5 mg (19% de 
la CDR) 

VITAMINA E 1 mcg (10% de la 
CDR) 
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I COMO SE HACE? 

En un boL mezcLa La harina con La caneLa, eL 
azúcar, La Levadura y La saL. Reserva. BatG con 
batLdora en un boL La LechG con La caLabaza 
hGrvLda y anade eL huevo batLdo, gL aceLte de 
oLLva y eL zumo de LLmón. Cuando este bLen 
mezcLado, anade La mezcLa de harLna, poco 
a poco. Bate todo hasta conseguLr una pasta 
unLforme y deja reposar 5 mLnutos y vueLve 
a batLr para aLrear. Unta una sartén pequena 
con mantequLLLa y ponLa a fuego fuerte hasta 
que se deshaga, reparte bLen y baja eL fuego 
y, con La ayuda y La medLda de un cucharón, 
deposLta La mezcLa en La sartén, gLrándoLa 
para que se reLLene eL fondo redondo. RetLra 
cada tortLta y déjaLas en un pLato formando 
una coLumna para que se mantengan caLLen- 
tes. Puedes servLrLa con crema de nata agrLa y 
pLpas de caLabaza crudas. 


<jQUÉ TE APORTAN ESTASTORTITAS? 

AL aiiadLr La caLabaza hervLda, no soLo das más 
sabor a Las tortLtas, tambLén aportas La fLbra, 
vLtamLnas A, C y B2 de esta hortaLLza, para 
conseguLr un postre nutrLtLvo. 


iQué comemos hoy? 

Tortitas Ligeras do 
CaLabaza 

En otoiío es más fácLL encontrar caLabazas 
de estacLón, con buen sabor y LLenas de 
vLtamLna A, fLbra y potasLo. ^Por qué no 
LncLuLrLas en La receta de tortLtas para darLe 
un toque fLtness a un desayuno o merLenda? 

^QUÉ NECESITO? 

Ingredientes poro 4 personos 

■ 125 g de caLabaza hervida 

• Un huevo 

• 125 g de harina de trigo 

• V 2 cucharadita de caneLa en poLvo 

• 30 g de azúcar moreno 

• Una cucharada de Levadura en poLvo 

• 180 mLde Leche 

• 15 mL de aceite de oiiva virgen extra 

• 15 mLde zumo de LLmón 

• Una cucharadita de sai 

• MantequLLLa para La sartén 

• Un puhadito de pipas de caLabaza 

Una ración de 129 g te aporta: 


197 CAL 


Grasas 6 g / 9% de La CDR Hidratos de 
carbono 31 g / 10% Fibra 1 g / 6% Proteína 5,5 
g / 11% Vitamina A 1656 UI / 33% Vitamina C 

6,9 mg / 11% Vitamina B2 0,2 mg / 9% Cálcio 
152 mg / 15% Hierro 2,6 mg / 15% Fósforo 
204 mg / 20% Manganeso 0,3 mg / 16 % 
Selenio 13,5 mcg / 19% 


*Los porcentajes (%) se han calculado según La Can- 
tidad Diana Recomendada (CDR) para una dieta de 
2.000 calorias aL dia. 
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AMO 


L as semillas de cáfiamo 
ocanamones se extraen 
de La planta dei cáfiamo o 
Cannabls satlva, más conoclda 



por marlhuana, aunque La planta 
de cáfiamo se ha cultivado 
desde eL principio de la historia 
de la humanldad, tanto como 
alimento, como material para 
hacertejldos, cuerdas, papel, etc. 
Las velas de la nave de CrlstóbaL 
CoLon, Las banderas y hasta 
eL papel de los documentos 
antlguos como La declaraclón de 
Independencla estadounldense 
se fabrlcaron con La fibra de La 
planta de cánamo. 


Las semillas son pequenas 
y elípticas, como pequenas 
Lentejas duras, y se pueden 
encontrar con cáscara o 
peladas. 

Tlenen un sabor agradable y 
dulce entre pipas y sésamo, 
y se pueden comer crudas y 
peladas o tostadas. 

Los caiiamones se cultlvaban 
en occldente como comida 
para aves, pero gradas a sus 
propledades nutrlcLonales 


han vueLto a Lntroduclrse en 
La allmentacLón, especial- 
mente en Las dietas de per- 
sonas vegetarianas, veganas, 
deportlstas y personas que 
culdan su allmentacLón, y 
en La semillas de cánamo 
encuentran una de Las mejo- 
res fuentes de proteína con 
todos Los amlnoácldos esen- 
clales y un alto contenldo en 
mlnerales como elhlerro. 


Se conslderan un superall- 
mento por su riqueza en pro¬ 
teínas vegetales, entre eL 25 
y el 34% de su peso, ácidos 
grasos esencLales (omega-3 
y omega-6), fibra, vitamina E 
y mlnerales como el magné¬ 
sio, manganeso, fósforo, zlnc 
y hlerro. 

De las semillas se extrae el 
aceite de cáfiamo muy apre¬ 
ciado para aliviar eldolor. 
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PROPIEDADES DE LAS SEMILLAS DE 
CÁNAMO 

Las semiiias de cánamo han sido utilizadas como alimentos y 
medicina desde La antigüedad, especiaimente en Asia donde 
tanto Las semLllas como ei aceite son remedios de La Medicina 
China Tradicional. 


1 Ayudan a perder peso, 

I aumentan La sensación de 
saciedad y reguian La función 
intestinal por su contenido 
en fibra (20% soiubie y 80% 
Lnsoluble) en La cascara. 

2 Son antiinflamatorios 
y analgésicos natura- 

les por su aporte de ácidos 
grasos omega-3 y omega-6 
en proporción 3:1. 

Prevlenen las enfer- 
medades cardiovascu¬ 
lares y ayudan a regular ei 
colesterol. 

4 Ayudan a ganar masa 
muscular por su alto 
contenido en proteína, que 
aporta 20 aminoácidos, 9 
de ellos aminoácidos esen- 
ciaies. 

5 Ricas en hierro (77% de 
ia CDR) de origen vege¬ 
tai, mejoran La oxigenación 
y ayudan a prevenir Las ane¬ 
mias en mujeres deportistas. 

% 


-^IMPORTANTE: Las 

semiiias de cánamo no 
contienen prácticamente 
cannabioies, nLD-9-tetra- 
hidrocannabinoioTHC, 
ei narcótico principal de 
La marihuana que se con¬ 
centra en Las flores, por 
Lo que nison una droga, ni 
tienen Los efectos de ésta. 


6 Son alimentos energé¬ 
ticos para deportistas 
por su aporte de carbohidra¬ 
tos de asimiiación Lenta 

~~7Mejoran la recupera- 
/ ción muscular tras ei 
esfuerzo por su contenido en 
magnésio. 

8 Ayudan a prevenir la 
osteoporosis también 
porsu contenido en mag¬ 
nésio. 

Son fuente de ácido 
gamma-linolénico, que 

ayuda a controlar Los niveles 
de prostagiandinas regulan¬ 
do LnflamacLón y ayudando 
a mantener ei equilíbrio 
hormonal. 

En condiciones de 
estrés físico y mental, 

ayudan a relajar el siste¬ 
ma nervioso y la muscula¬ 
tura y reducen la presión 
arterial y Los niveles de 
proteína C reactiva.. 


^CÓMOSE 

CONSUMEN? 

>Se pueden encontrar crudas 
con cáscara, crudas peladas 
y tostadas, además dei acei¬ 
te de semiiia de cánamo. 

>Las semiiias con cáscara 
son duras y dificiies de mas- 
ticar, por io que se suelen 
dejar en agua toda La noche 
paraablandarlasosetrl- 
turan para hacer una pasta 
molLda que se puede utilizar 
para aiiadir a ensaiadas, pu¬ 
rés o postres. 

>Las semiiias de cánamo 
crudas y peladas se pueden 
tomar talcual, solas o en 
batidos y piatos duices y 
salados. 

>Las semiiias de cánamo 
tostadas tienen un sabor 
especiado y muy agradabie 
y combinan muy bien con 
ensaiadas frescas. 

>Para deportistas, puedes 
encontrar proteína vegetai 
en polvo con semiiias de 
cánamo y cereaies como ei 
arroz, que se complementan 
para conseguir una proteína 
completa con todos Los ami¬ 
noácidos esenciaies. 
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BARRITA ENERGÉTICA Y PROTEICA 

UNA RECETA CASERA, NATURAL Y VECANA 


ENERGIA NATURAL YBIO 

Prueba a hacer tus propias 
barritas en casa combinando ei 
superaLLmento PROTEINS BIO 
con semiLias, frutos secos y ce- 
reaies. Ingredientes naturaies, 
vegetaies y bio, que aportan 
carbohidratos, proteinas, áci¬ 
dos grasos esenciaies y fibra 
para mantener ia energia du¬ 
rante ei ejercicio, recuperarte y 
mantener La masa muscuiar. 


INGREDIENTES 

• 1 cucharada de superaLLmento PROTEINS 

• 1 taza de copos 5 cereaLes 

• 1 taza de copos suaves de avena integral 

• 1/2 taza de aimendras picadas 

• 1 cucharada de semiLias de sésamo 

• 1 cucharada de semiLias de chia 

• 2 cucharadas de sirope de agave 

• V 2 taza de dátiies sin hueso 

• 1 cucharadita de vainiiia en poivo 

« 2 cucharadas de crema de cacahuete 

• Una pizca de saimarina 

PREPARACIÓN 

1 Triturar Los dátiies hasta convertirios 
en una pasta y reservar. 

2 En un boi, poner ei superaLLmento 
PROTEINS BIO, Los copos, La aimendra 
picada, Las semiLias y La pizca de sai ma- 
rina. AAezciar bien. 




éco 

cesta 



PROTEINS BIO 

Proteína de Cánomo y Arroz de Ecocesto. 


3 AnadLr La pasta de dátiies y reservar. 

4 En una cazueia, poner ei sirope de 
agave a caientar. AnadLr La crema de ca¬ 
cahuete y La vainLLLa en poivo y mezciar 
bien. AnadLr La mezcia dei boi y mezciar 
bien. 

5 Coiocar La mezcia en una bandeja para 
horno, apianar bien La superficie y meter 
en La nevera durante 6 horas. 

6 Pasado este tiempo, se pueden cortar 
Las barritas y consumir. 


>Un superaLLmento 
proteico vegetai en 
poivo con proteina de 
arroz (90% de Oryzo 
sotlvo) y proteina de 
cáiiamo (10% de Con- 
nobls sotivo). 

>Se recomienda tomar 
20 gramos, dos veces 
ai dia como aporte de 
proteina vegetai. 


>Perfecto para tomar 
disueito en agua 0 be¬ 
bida vegetai 0 como in¬ 
grediente de batidos y 
recetas como barritas 
y reposteria fitness. 

>Teayuda a aumentar 
y conservar La masa 
muscuiar, apto para ve- 
ganos y con certificado 
ecoiógico. 
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SPORT LIFE PARA ECOCESTA 


Ecocesta: línea de 

Superalímentos Ecológicos 


La marca Ecocesta, cuenta con una Línea 
de Superalímentos Ecológicos muy 

ricos en nutrientes y con capacidad para 
mejorar nuestra saiud y caiidad de vida, 
proporcionando un beneficio adicionai 
gracias a un mayor aporte de vitaminas, 
mineraies, proteinas, fibra... 


Incorporados a la alímentacíón díaría 
es muy sencíllo y cómodo gracias a su 
presentación en poivo. La forma más fácii 
de utiiizarios es anadirlos a zumos, leche, 
yogures o smoothies, aunque pueden 
empiearse como ingrediente en numerosas 
recetas (duices y saiadas). 


AAuchos de eiios, ayudan a aumentar La masa 
muscuiar, contribuyen a disminuir La fatiga o 
a mejorar ei trânsito LntestLnai... Y todos eiios 

son aptos para vegetarianos y veganos y de 
cultivo ecológico certificado. 


Los productos de Ecocesta 
cuentan con La Certificación 
Ecológica Europea y de 

La IFS (InternatLonai Food 
Standard). 



LA GAMASECOMPONEDE 



VARIEDADES: 


->Superalimento Antiox 
Bio, con Camu Camu, 

Rosa Mosqueta, Crosella 
Negra y Cacao. Un perfecto 
combinado antioxidante, 
con un aito contenido en 
vitamina C, que contribuye 
a ia protección de ias 
céiuias frente al dano 
oxidativo y ayuda a 
estimuiar ia producción de 
coiágeno. Además, aporta 
energia, para afrontar ei dia 
a dia. 


->Superalimento Powergy 
Bio, con Maca, Lúcuma y 
Cacao. Es energizante, sin 
iiegar a ser excitante y rico 

en hierro 

->SuperaLimento 
Proteins Bio, con 
proteínas de Cánamo 
y Arroz. Aito contenido 
en proteinas vegetaies 
(68% proteinas/100 g), 
que proporciona todos (os 
aminoácidos esenciaies. 
Ideai para deportistas 


->Superalimento Dtox 
Bio, con Algas Chlorella y 
Spirulina además de Kale. 

CombmacLón perfecta de 
ingredientes para depurar 
ei cuerpo y eiiminar toxinas. 
Además, esfuente de 
proteinas vegetaies (ideai 
para dieta proteica). 

->Superalimento Fibra 
PLus Bio, con Psyllium, 
muy rico en fibra soluble 
(90%). Ayuda a facilitar ei 
transito y (a digestión. 




Entra en La web www.ecocesta.com y busca La Linea de superalímentos Ecocesta. 

Puedes encontrar más información y recetas. 


eco 


eco 


eco 
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CEREZAS 


NU 

BENEFÍCIOS DE 
LAS CEREZAS 

PonLas en tu vida, 
curan casitodo 



>Contienen 


>Previenen 
La perdida de 
MEMÓRIA 


>Son ricas en ANTIOXIDANTES 
como Las antocianinas que 
previenen ENFERMEDADES 
CARDIOVASCULARES 
YCÂNCER 


>Aportan pocas 
CALORIAS 
(50cai/100g) y ayudan 
a ADELGAZAR 


>Reducen Los niveies 


de giucosa en sangre y 
eiriesgo de DIABETES 


MELATONINA, 
que ayuda a 
regular ei SUENO 


>Aumentan La ENERGÍA, ricas en 
ácido fóiicoy VITAMINAS A, C, 

E y MINERALES como potasio, 
magnésio, caLcio y hierro 


>Tienen efectos 
ANTIINFLAMATORIOS 
en huesos, múscuLos y 
articuLaciones 


>Son fuentes de 
betacarotenos 
que previenen ei 
ENVEJECIMIENTO 
y cuidan 
La PIEL 


>Son frutas 
DIGESTIVAS y su 
riqueza en fibra evita 
elESTRENIMIENTO 


i COMO COMERLAS? 


->Siempre frescas y 
de temporadas como 
fruta de postre y 
entre horas. 



->Enzumos, bien 
soLos o con otras 
frutas, dan coior y 
sabor y se deben 
tomar en ayunas, aL 
Levantarse o antes de 


->Las cerezasse 

pueden congelar para 
tenersiemprea mano 
fuera de temporada o 

se pueden guardar 
en conserva. 


->También son muy 
utilizados en batidos 
para tomar recién 
hechosdespuésde 
entrenar. 



Las cerezas deben su color rojo Intenso (o rojo cereza) a su contenldo en antocianinas, 
los pigmentos que dan los tonos rojos, morados y negros a los vegetales. Las antociani¬ 
nas son uno de los antioxidantes más potentes, solo superadas por otras frutas de color 
intenso como las moras y los arándanos._ 
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SI ENTRENAS 
DURO, 
TÓMALAS 


Las cerezas tienen muchas 
propiedades y entre ellas su 
acción antLLnfLamatoria que 
pueden ayudarte a prevenir 
ei doior, a regenerar Las fi¬ 
bras muscuiares y a reducir 
Los danos muscuiares que 
se producen cuando trabajas 
duro en ei gimnasio o reali¬ 
zas ejercicios de alta Lnten- 
sidad, intervaios, series, etc. 
Las cerezas son una buena 
fuente defiavonoides y 
antocianinas con acción an- 
tiinfiamatoria y que pueden 
reducir ei dano después dei 
ejercicio. 


^SABÍAS QUE...? 

Cuanto más oscuras son Las 
cerezas, más duices son; Las 
cerezas de coiorciaro son 
Las más ácidas. 





iQué comemos hoy? 

Polos de 
cerezosy 
yogur 



Liega ei caiory apetece 
disfrutar dei frescor de 
Los heiados. AAejor ha- 
cerios en casa, es fácil si 
dispones de recipientes 
detamano adecuado o 
poierasespeciaiesque 
puedes reutilizar con 
fruta de temporada como Las cerezas. Los poios caseros de 
fruta te permiten utilizar ingredientes de caiidad, con Los 
azúcares y antioxidantes de Las cerezas frescas. Son todo 
sabor y coior en formato heiado. 



íQUÉ NECESITO? 

Ingredientes poro 4 personos 

■ Medio kiio de cerezas deshuesadas • 1 vaso de agua • 100 g 
de azúcar moreno «Eizumo de un LLmón • 2 yogures naturaies 
griegos 


i CÓMO SE HACE? 

Lava bien Las cerezas en 
agua y deshuésaias. Coioca 
Las mitades Limpias en un 
cazo con ei agua y ei azúcar 
moreno a fuego medio has¬ 
ta que hierva y se disueiva 
compLetamente ei azúcar. 
Retira dei fuego y bate con 
batidora hasta que quede 
homogénea La mezcLa. Dé- 
jaia enfriar a temperatura 
ambiente. Cuando esté fria, 


anade eizumo de Limón 
y Los 2 yogures naturaies 
griegos y vueive a batir con 
La batidora para que quede 
una mezcLa cremosa y bien 
aireada. Vierte La crema en 
Los moLdes, pon Los paios 
de madera y guarda en ei 
congeiador entre 3 y 5 h 
para que se soiidifiquen. 
Desmoida en agua caiiente 
y disfrútaios. 


^QUÉ ME APORTA? 

Este poio es bajo en caiorias, con un peso medio de 140 
g aporta 106 caiorias, sin apenas grasas (1% de La CDR), 
carbohidratos (8% de La CDR), proteinas (4% de La CDR) y 
destaca por su contenido en vitamina C (12% de La CDR), 
potasio (7% de La CDR) y caicio (7% de La CDR). Es un 
postre heiado para refrescarte con ei sabor y propiedades 
saiudabies de Las cerezas y ei yogur. 
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COLES DE BRUSELAS 

EL superaLLmento de Lnvierno que mejora tus defensas 


Las coles de Bruselas son un plato Lndlspen- 
sable de la coclna sana de Invlerno. Se ha 
comprobado el efecto protector de todas las 
cruclferas (brécol, collflor, repollo, lombar- 
da...) frente a varlos tipos de tumores, espe- 
clalmente de colón, recto, mama, pâncreas y 
llnfomas. Tlenen muy pocas calorias (35 por 
100 g) y como toda la família de las coles, 
contlenen sustanclas azufradas conocldas 
como glucoslnolatos e índoles, combinadas 
con vitaminas antloxldantes como la vita¬ 


mina C, el ácido fóllco, el betacaroteno y el 
selenlo, y las variedades verdes son ricas 
en clorofila, que tamblén tlene propledades 
saludables. 

Suelen tener un sabor tirando a dulce, pero 
con un fondo llgeramente amargo. AAuchos 
coclneros conslderan que las coles de Bruse¬ 
las alcanzan sus máximas cualldades de olor 
cuando los brotes se han visto expuestos a 
las heladas Invernales. 


BENEFÍCIOS 


Poderosas propledades 

antlcancerlgenas 


Te ayudan a 
controlar el 

colesterol 
y la preslón 
arterial 



Proporclonan 
altos niveles de 

fibra 


1 AAejoran tus 

defensas 


Combaten la 

Inflamaclón 


^SABÍAS QUE...? 

Las coles de Bruselas realmente no son coles. 
Se trata de brotes que aparecen en eltallo de la 
planta y que se recolectan cuando tlenen una 
textura firme y un color verde Intenso, gene¬ 
ralmente durante el Invlerno. No obstante, se 
asemejan a coles de pequeno tamafio. 


Aportan grandes 
dosls de 

antloxldantes 


i POR QUE SE LLAAAAN COLES DE 
BRUSELAS? 

El consumo de estos brotes no se popula¬ 
rizo hasta princípios dei slglo XIX, cuando 
se extendló su cultivo en los Países Bajos, 
al tratarse de un vegetal que tolera muy 
blen el frio. 
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iQué comemos hoy? 

Cotes de brusetas con 
salsa pepitoria 

Las coles de Bruselas están llenas 
de propledades saludables, pero... 
<ygulén dljo que son Insulsas? Con 
esta receta puedes prepararias de 
una forma sabrosa. 

Por Poco Roncero 

i QUÉ NECESITO? 

Ingredientes poro 4 personos 



Poro bs cotes de 
Bruselas 

• 150 g de coles de 
Bruselas 

• Una hoja de laurel 

• Un gramo de sal fina 
de mesa 

Cuece las coles 3 minu¬ 
tos en agua hlrvlendo 
con saly laurel. Cuela 
y corta la cocclón 
con agua fria. Pela 
retirando las dos/tres 
prlmeras hojas de cada 
coly corta a la mltad. 
Reserva. 


Poro Lo salsa pepitoria 

• 50 g de puerro • Un huevo 

• 50 g de zanahorla • Una rebanada de pan de molde 

« 10 g de almendra sin cáscara • Un dlente de ajo 

• 200 g de caldo de ave • Una plzca de azafrán, plmlenta 

• 25 ml de vlno blanco negra, pimentón, perejll y sal 

Corta el puerro, la zanahorla y el ajo. Pocha a fuego suave en una olla 
mediana. Cuando esté sofrlto llgeramente, anade el caldo, guarda 
medio vaso, el laurel, el azafrán, la plmlenta negra y el pimentón. 
Deja reduclr y reserva. AAlentras, cuece los huevos y tuesta el pan. 
AAételo en una Thermomlx o procesador de alimentos junto a los 
huevos duros, las almendras, el perejll y el vaso de caldo. Tritura y 
mezcla a la elaboraclón anterior Tritura el conjunto de nuevo, cuela y 
reserva en el frigorifico. 


Poro lo guomlclón 

• 1 g de 
cebollino 

• 5 g de 

almendras crudas 

Cortamos elcebolllno 
flnamente y las al¬ 
mendras en dos. 


Poro el llcuodo de perejll 

• 20 g de perejll 

• 50 ml de agua 

• Un gramo de sal fina de mesa 

Escalda en agua hlrvlendo el perejll y enfría rápidamente en agua 
fria. Pon, junto al agua, en un procesador de alimentos y tritura a 
máxima potência. Cuela y reserva en el frigo. 


^CÓAAO SE HACE? 


i QUÉ ME APORTA? Uno roclón de 165 g te aporta: 


Dora las coles por la 
parte dei corte en una 
sartén con un poco de 
aceite. Pon un poco de 
salsa callente en un 
plato, coloca las coles 
encima y termina con 
las almendras y el 
cebolllno. 


Esta receta es una 
buenafuente de fibra 
y te proporciona altas 
dosls de vitamina A, C, 

K y manganeso. Es muy 
llgera y perfecta como 
sustltuto de las ensaia¬ 
das durante ellnvlerno. 


98,7 CAL 


Carbohidratos: 11,2g / 4% CDR Crasa: 

3,8 g / 6% Proteínas: 6,1 g /12 % 

Vitamina A: 3387IU / 68% Vítamín 

C: 42,7mg / 71% Vítamín K: 201% 
Manganeso: 0,6mg / 30% 

*Los porcentajes (%) se han calculado según 
la Cantidad Diaria Recomendada (CDR) para 
una dieta de 2.000 calorias al dia. 
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CÚRCUMA 

E sta mllenarla especia originaria de India no para de ganar 
adeptos en Espana. De color naranja intenso, tiene un sabor 
mug particular 


>AntLcancerígena: vários 
estúdios han demostrado 
que ia curcumina interfie- 
re con La capacidad de Las 
céiuias cancerosas para 
desarroLLarse. Además, este 
ingrediente también estimu¬ 
la La muerte de Las céiuias 
cancerosas. 



>Ayuda a los res¬ 
friados: su alto poder 
expectorante hace que 
se utiiice para aliviar 
Los pulmones durante 
ei resfriado, además de 
ayudara eliminar La mu- 
cosidad y abrir Las vias 
respiratórias. 


>Baja el colesterol: se 

considera uno de Los me- 
jores remedios naturaies 
en cuanto a La hipercoies- 
teroiemia y La hipertrigli- 
ceridemia, previniendo de 
esta manera Las enferme- 
dades cardiovasculares. 



>Protege y de¬ 
pura el hígado: 

ayuda a La expul- 
sión de biiis y eli¬ 
mina Las piedras 
biliares. 


>Antioxidante: 

ayuda a proteger 
Las céiuias de ia 
acción de Los radi- 
cales Libres. 


>Antiinflamatoria: es¬ 
timula Las glândulas su- 
prarrenaies para producir 
hormonas antiinfiamato- 
rias y reduce Los niveles 
de histamina, aliviando 
Los doiores articulares y 
de artrosis. 


>Contra el Alzheimer: 

Los extractos de cúrcuma 
contienen un número de 
agentes naturaies que 
bioquean La formación de 
beta-amiioide, La sustancia 
responsabie de Las placas 
queobstruyen La función 
cerebral en La enfermedad 
de Alzheimer. 


>Digestiva: 

ayuda a me- 
jorar La diges- 
tión y a redu- 
cir Los gases y 
La hinchazón. 


iCÓAAO CONSUMIRLA? 
>En polvo: ideai para gui- 
sos. 

>En comprimidos: como 
suplemento nutricional. 
>En raiz: rayada es perfec- 
ta para incluir en batidos e 
infusiones. 


EN LACOCINA 

Hay que mezclarla con pimienta para que La curcumina 
se Libere y poder obtener todos Los benefícios. Si no, ei 
cuerpo no La asimiia. 

La curcumina es ILposoluble por Lo que se absorbe mejor 
en platos ricos en grasa. 

Es muy importante aportar La cúrcuma después de La 
cocción, ya que ei calor reduce La capacidad antiinfiama- 
toria de La cúrcuma. 
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Carbohidratos 8g 


Fibra 1 g 


CURIOSIDADES 

>La exótica planta de 
La cúrcuma llena de 
coior y hojas, no es Lo 
que nos Lnteresa a niveL 
nutricional, sino que 
son sus ralces: son muy 
ramificadas, de aspecto 
Lefíoso, de un intenso 
coior amariiio o naranja 
intensos y muy aromá¬ 
ticas. 

>La cúrcuma contiene 
muchos compuestos 
medicinaies que se 
denominan curcumi- 
noides, de todos ellos 
ei más importante es 
La curcumina.Su pre¬ 
sencia en La cúrcuma es 
muy Leve, cerca dei 3% 
por peso. 

>Es muy sensibie a La 
Luz por Lo que conviene 
almacenarla en un Lu¬ 
gar oscuro y seco. 

>No se recomienda 
su ingesta excesiva 
durante eiembarazo ya 
que se cree que puede 
hacer que Los músculos 
dei útero se contraigan. 


^Qué comemos hoy? 

Receto de Goiden AAUk 


De La índia nos viene una nueva bebida: 'Goiden miik' o Le- 
che dorada. Es una bebida que vaie para aliviar La artritis y 
prevenir y tratar tumores; pero también ayuda a aliviar Los 
sintomas de La gripe y resfriados. 


La Leche dorada se puede hacer fácLlmente en casa. Basta 
con caientar un vaso de Leche de coco y cuando hierva, ana- 
dir La rodaja de raiz de cúrcuma orgânica bien picada y ei 
pellLzco de pimienta negra orgânica recién moiida. Deja ai 
fuego unos minutos removiendo bien para que no se pegue 
y sin dejar que hierva, hasta que La Leche coja coior amari- 
iio-dorado, de ahl ei nombre. Puedes acompaiiar con unos 
palitos de canela o canela moiida. 


Valores nutricionales por 
vaso de Goiden AAilk 

Energia 122 Kcal 


Grasas 10 g 


Proteína 1 g 
Vitamina A 9% 


Ingredientes para 4 personas: 


Vitamina C 30% 
Cálcio 3% 
Hierro 3% 
Potasio 6% 


• Un vaso de leche de coco 

• Una rodaja de raiz de cúrcuma orgânica o una cucharadita de 
cúrcuma en polvo orgânica 

• Un pellLzco de pimienta negra orgânica recién moiida. 
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ESCAROLA 



A unque parece una lechuga, La escarola 
(■Cichortum endivia), está más relacio¬ 
nada con La endlvla y La achlcorla, con 
las que comparte su sabor amargo, que es 
el original en Los brotes verdes, y se ha Ido 
perdlendo por el método de blanqueamlento, 
en el que se tapan las plantas para que no de- 
sarrollen el pigmento clorofila de color verde. 
Son vegetales de Lnvlerno, que desmlenten 
la Idea de que las ensaiadas son recetas de 
verano. 

Son plantas originarias de Europa. Ya Hora- 
clo, el poeta romano, hablaba en sus odas 
de que se allmentaba de achlcorla, malvas 
y aceltunas, y esperaba LLegar a la vejez en 


buenas condiciones para seguir recitando 
y tocando su citara, porque ya sabian sus 
propiedades medicinales como vegetales di¬ 
gestivos y beneficiosos para el higado. Ahora 
sabemos que el secreto está en la Lntlblna, la 
sustancia que les da el sabor amargo, y ayuda 
a secretar La bilis, mejorando La digestión y 
La asimlLación de Los nutrientes, asl como La 
eliminación de sustancias tóxicas. 

La escarola se suele tomar cruda en ensa¬ 
iadas combinada con otros alimentos de 
lnvlerno como Las granadas, Las naranjas o Las 
nueces. 

Destaca su bajo contenido caLórico, una taza 
tiene 8 kcal y alto contenido en fibra. 


>UNA RACIÓN DE ESCAROLA DE 250 C APORTA: 



18 % 

delaCDR 
de folatos 


111 % de 144 % 

laCDRde delaCDR 
betacaro- de vita- 
tenos mina K 


15 , 3 % 

delaCDR 
de vita¬ 
mina C 


12,5 % 

de CDR de 
hierro 


54 % de 

ia CDR de 
manga- 
neso 


kilocalo 

rias 


Beneficio . 

dela 

escarola 


Favorece la 
digestión de Las 
grasas 


Ayuda a perder Cuida la piei 

peso, porque es por su contenido en 

saciante y diurética betacarotenos 

y apenas aporta 

calorias £ ■ Es antioxidante 

por su contenido en 
h Es una verdura vLtamma C 
aperitiva y digestiva 
por su contenido en Ayuda a 
y sustancias amargas regular la glucosa 

y el colesterol, 
previniendo 
diabetes y 
enfermedades ^ 
cardiovasculares 


Mejora la 
coagulación de La 
sangre gracias a la 
vitamina K 


urico 


i ... I y 

Alivia el 

4 

estrenimiento 


Ayuda a 

prevenir anemias 
porsu contenido en 
ácido fólico 


Aporta el 

mineral manganeso, 
energizante, 
beneficioso para el 
sistema nervioso 


Refuerza la 
función depuradora 
dei higado, se 
recomienda para 
resacas e higado 
graso 




















<jCÓMO SE HACE? 

Lava blen Las hojas de escarola, 
escurre y trocéala a tu gusto. 
Corta el diente de ajo en dos ml- 
tades y pásaLas por las paredes 
de La ensaladera para que se 
Impregne de su sabor y aroma. 
Aiiade La escarola troceada, Las 
nueces y Los granos de escarola 
y allfia. 



Hidratos Grasas Proteínas 


Porcentaje de nutrientes 


^QUÉ ME APORTA? 

Una ensaiada nutritiva a La vez que llgera y muy fácil y rápida 
de hacer. Como puedes ver, un plato aporta 257 calorias y 
Llena mucho por su contenldo en fibra. La mezcla con las nue¬ 
ces y la granada enriquece la escarola con vitaminas A, C, K y 
dei grupo B (BI, B6 y folatos) y mlnerales como el magnésio, 
fósforo, potaslo, cobre y manganeso. Tamblén es una fuente 
de ácidos grasos omega-3 cardlosaludables de Las nueces. No 
requlere una salsa especial, la mezcla de sabores y texturas 
con el alliío de un buen aceite de oliva vlrgen extra y el aroma 
de ajo satlsface al paladar. SL además afíades gajos de naranja, 
te sorprenderá eL contraste. 


->Truco SL te molesta el sabor amargo de La escarola, 
prueba a cortaria en tiras pequenas y allfia con aceite de oliva 
y plmentón picante para que se reblandezca y se mezclen Los 
sabores. Tamblén puedes hacer crema de escarola sl la hler- 
ves con cebolla, puerro, patatas y ajo y después La bates para 
conseguir un plato callente cremoso y de un agradable color 
verde claro. 


«iQué comemos hoy? 

Ensaiada da 
ascarola, granada 
gnueces 

Las ensaiadas no son solo 
para el verano, La escarola es 
una verdura de Lnvlerno con 
mucho sabor comparado con 
otro tipo de Lechugas, con un 
punto amargo y crujlente que 
nos desplerta Los sentidos 
adormecidos por el frio. 

^QUÉ NECESITO? 

Ingredientes poro 4 personos 

• 4tazas de escarola (lOOg) 

• Un diente de ajo 

• Una taza de nueces peladas (50 
mitades) 

« Los granos de una granada 
madura 

• 2 cucharadas de aceite de olive 
AOVE 

• Un pellizco de sal gorda marina 

Uno roción de 125 g te aporta: 


257 CAL 


Carbohidratos 17,7g / 6% de 
la CDR Fibra 5,3g / 21% Grasas 
20,6g / 32% Ácidos grasos 
Omega-6 9.929mg Proteína 
5,3g / 11% Agua 79,9g Vitamina 
A 5.47UI/ 11% Vitamina C 
9,4mg/ 16% Vitamina E 1,2mg 
/ 6% Vitamina K 72mcg / 

90% Vitamina BI 0,2mg / 

10% Vitamina B2 0,1 mg / 

6% Vitamina B3 0,6mg / 3% 
Vitamina B6 0,2mg / 10% 
Folatos 86,8mcg / 22% Ácido 
pantoténico O.ómg / 6% Cálcio 
45,9mg / 5% Hierro 1,2mg / 7% 
Magnésio 51,9mg / 13% Fósforo 
120mg / 12% Potasio 358mg 
/ 10% Zinc 1,2mg / 8% Cobre 
0.5mg /27% Manganeso 1,1 mg 
/ 53% Selenio 1,7mcg / 2% 

*Los poncentajes (%) se han cal¬ 
culado según la Cantldad Diana 
Recomendada (CDR) para una dieta 
de 2000 calorias al dia. 
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ESPÁRRAGOS 

ElsuperaUmento de primavera 


iSABÍAS QUE...? 

Los espárragos son una verdura de prima¬ 
vera como dice ei refranero popuiar: "Los 
espárragos de abril, poro mi los de mogo, 
poro el omo g los de junio, poro el burro". 

Fijate que estas verduras son en reaiidad 
eitaiio de ia pianta de esparraguera g se 
recoiectan cuando saien y están tiernos, 
ya que ai crecer se vueiven muy duros y 
fibrosos. 

Es una pianta mediterrânea, que fue muy 
apreciada por Los egípcios, griegos y ro¬ 
manos por sus propiedades curativas. Los 
espárragos trigueros son Los más frescos. 

Los espárragos biancos se consiguen tapando 




Los taiios o cuitLvando bajo tierra para que no 
haya Luz y no se active La ciorofLia que da ei 
coior verde a Las piantas. 



BENEFÍCIOS de los espárragos 


>Ayudan a perder peso por su 
bajo aporte caiórico y aito conte- 
nido en agua 


>Son antiinfiamatorLos y ricos 
en antioxidantes 

>Son Laxantes y saciantes por su 
aito contenido en fibra insoiubie 


>Son prebióticos y ayudan a evi¬ 
tar eiestrenimiento 


>Ayudan a reguiar La giucosa, ei 
coiesteroL y Los trigiicéridos en 
sangre 

>Son detoxificantes 



>Son diuréticos por su conte- 
nido en potasio y ayudan a Las 
personas hipertensas 

>Su aito contenido en foiatos 
Los hacen beneficiosos para 
mujeres embarazadas y para 
evitar anemias e Lnfecciones 

>Ayudan a prevenir tumores 
(puimón especiaimente) y a re- 
ducir Los efectos secundários de 
La quimioterapia 

>Se consideran afrodisiacos, 
que favorecen La fertiiidad y re- 
ducen Los doiores menstruaies. 


Y LO MALO ES... 

Los espárragos son ricos en purinas que se transforman en ácido 
úrico y deben evitarse en caso de hiperuricemia, gota y piedras en 
eiriiión. 

EL oior y coior caracteristico de Los espárragos cocidos y de La ori- 
na después de comérnosios es debido a su contenido en sustancias 
azufradas que se descomponen durante La cocción y La digestión. 
jEn reaiidad no es un probiema! 
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TRUCOS DE 
ESPÁRRAGOS 


->Escoge Los frescos con 
Las puntas cerradas y eL 
taLLo fLrmesLn goLpeso 
manchas. 

->En prLmavera puedes 
saLLra recoLectarLos aL 
campo. 

->La mejor manera de con- 
servarLos es cortar La base 
y coLocarLos en un vaso o 
jarra ancha con agua fresca 
y en La nevera, cambLando 
eLagua cada dLa. 



->No Los dejes pasar más 
de 2-3 dLas porque se pon- 
drán duros. 

->Se pueden congeLar una 
vez escaLdadosen agua 
hLrvLendo. 


SI TE MANDAN A FREÍR 
ESPÁRRAGOS, Y OTRAS 
FORMAS DE COCINARLOS 

Hay muchas formas de 
preparar espárragos: Los 
frescos se sueLen consu- 
mLr hervLdos, tambLén se 
dLsfrutan a La pLancha con 
un poquLto de aceLte, se 
pueden hornear, anadLr en 
La oLLa para hacer sopas 
y cremas de verduras, en 
tortLLLas y revueLtos de 
huevos, y ahora están de 
moda como LngredLente en 
Los batLdos con vegetaLes 
crudos. 



TIEMPO: 5 mLnutos 


iQué comemos hoy? 

Ensaiada capeada de tomate y moza- 
rella con espárragos y espinacas 

Un prLmer pLato con aLre medLterráneo que aLterna Ln- 
gredLentes frLos con Los espárragos caLLentes y texturas 
crujLentes en crudo para que dLsfrutes deL contraste de 
sabores. 


^QUÉ NECESITO? 

Ingredientes para 4 
personas 

• 2 tomates maduros 

• 8 espárragos verdes 
muy tiernos 

• Una boLa grande de 
queso mozareLLa 

• Un boLde hojas de 
espinacas 

• Un par de cucharadi- 
tas de saLsa pesto 

• Una cucharada de 
aceLte de oLiva virgen 

• Vinagre baLsámico de 
Módena 


PROPIEDADES 

NUTRICIONALES 


i CÚAAO SE HACE? 

FácLL y rápLda de preparar: basta 
hacer Los espárragos a La pLancha 
'vueLta y vueLta' con unas gotas de 
aceLte hasta que queden tLernos. 
AALentras, corta Los tomates y La 
boLa de mozareLLa en rodajas y 
aLterna Las capas sobre cada uno 
de Los 4 pLatos. CoLoca Los espá¬ 
rragos a La pLancha encLma, Las 
hojas de espLnacas frescas y aLLna 
con La saLsa de pesto dLLuLda. SLrve 
caLLente y jbuen provecho! 

^QUÉAAE APORTA? 

Esta orLgLnaL ensaLada de tempo¬ 
rada es baja en caLorLas y carbohL- 
dratos, cuenta con un gran sabor 
y nutrLcLonaLmente combLna Las 
proteLnas deL queso mozareLLa con 
Los antLoxLdantes, fLbra y vLtamL- 
nas de Los vegetaLes. 


(porracLón de 180 g) 


IbAJOS EN CALORÍAS (32 KCALORÍAS) 


Ricos en agua (180%) Aportan proteínas y aminoácidos 
vegetaLes (11%) Muy ricos en fibra insoluble (12%) Al¬ 
to contenido en: Vitamina K (180%) Vitamina C (73%) 
Folatos (61%) Betacarotenos (29%) Vitamina E (11%) 
Manganeso (13%) Selenio (11%) Potasio (9%) Fósforo 
(9%) Cobre (9%) 

Los espárragos verdes aportan tambLén vLtamLnas BI, B2, 
B3 y B6 y mLneraLes como hLerro, yodo y caLcLo. 
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UNA CUESTIÓN DE 

HUEVOS 



E L huevo tlene un alto vaLor nutritivo, es apetedble, 
gastronómlcamente muy versátil, fácil de preparar y 
con una excelente relación calidad precio. Dg entre Los 
que habitualmente consumimos, el huevo es eL alimento con 
mayor densldad de nutrientes listos para ser utilizados por 
nuestro organismo. Es especiaimente rico en aminoácidos 
esenciales, ácidos grasos, vitaminas y minerales con un bajo 
aporte calórico. 


El huevo al completo 


La yema aporta 54 calorias y 2,7 g de proteínas. Co¬ 
rresponde ai 30% dei peso total y contiene la grasa y el 
colesterol. Es una fuente de vitaminas A, D, B2, B5, B12, 
folato y minerales como el hierro, caldo, fósforo, selenio 
y zinc. Es rica en colina y carotenoides vegetales que Le 
dan el color amarillo. 


La clara aporta 17 calo¬ 
rias y 3,6 g de proteína 
de alto valor biológico. 
Corresponde al60% 
dei peso total, es un 
88% de agua y un 11% 
de proteínas como la 
ovoalbúmina, que se 
desnaturaliza con el 
calor, albúmina, ovo- 
mucoide y ovomucina, 
responsable de cuajarel 
huevo alcalentar. 



LA PRUEBA DEL HUEVO 

Coloca un huevo fresco en un 
vaso con agua y observa a 
qué altura flota. 


FRESCO 12-15 dias NO FRESCO 


En un huevo cocido o frito, 
cuanto más centrada esté 
La yema, más fresco esel 
huevo. 
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NU hKhbLUS 



TE AYUDAN A 


ADELCAZAR 

Las personas que desayu- 
nan con huevos mantienen 
el peso e incluso adelga- 
zan más, por su contenido 
en proteínas saciantes. 

PROTEGER TU 
CORAZÓN 

Contiene una proteína que 
evita que se formen coá¬ 
gulos y reduce elriesgo de 
Lnfarto. 

REDUCIR LA 
INFLAMACIÓN 

EsantiinfLamatoria, pro¬ 
tege frente al higado graso 
y previene La diabetes, el 
síndrome metabólico y La 
enfermedad de Alzheimer. 

MANTENER LOS 
HUESOS FUERTES 

Los huevos son una de las 
mejores fuentes de vitami¬ 
na D y aportan minerales 
como el caldo, el fósforo y 
el magnésio, que son nece- 
sarios para La salud ósea. 

MEJORAR LA VISION 

La yema debe su color 
amarillo a Los carotenoi¬ 
des Luteina y zeaxantina, 
que previenen la aparición 
de cataratas y La degene- 
ración macular. 

A PREVENIR LA ANE¬ 
MIA 

Aportan hierro animal y 
vitaminas dei grupo B que 
previenen Las anemias 
como La ferropénica y me- 
galoblástica. 
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^Qué comemos hoy? 

Fritotto de tomote 
yqueso 

La fritatta es La versLón LtaLLana de 
La tortLLLa espanoLa, una forma sen- 
cLLLa de cocLnar con huevos, que en 
Lugar de LLevar patatas se hace con 
ceboLLa en su versLón básLca y se van 
anadLendo LngredLentes vegetaLes o 
carnes aL gusto. Se puede hacer en 
sartén o aL horno y para esta receta 
hemos escogLdo La versLón aL horno 
porque es más sencLLLa y se dora aL 
grLLL, dejando un sabor que recuerda 
a La pLzza, un toque muy LtaLLano. 


íQUÉ NECESITO? 

(Ingredientes poro 4 personos) 


• 8 huevos de granja 

■ 200 g de queso mo- 
zareLLa 

« 2 ceboLLas grandes pi¬ 
cadas muy finas 

• 8 tomates cherry 

« Unas ramitas de perejiL 
fresco 


• 2 cucharadas de aceite 
de oiiva virgen extra 

• Un boi pequeno de 
queso emmentai raiiado 
a mano 

• Sai y pimienta ai gusto 


<dZÓAAO SE HACE? 

1 Pon eL horno a 120°C. 
Bate Los huevos en un 
boLcon La saLy pLmLenta, 
eL queso emmentaL raLLa- 
do, La ceboLLa pLcadLta y 
eL perejLL en ramLtas. 

2 Unta una caceroLa de 
cerámLca para eL horno 
con eLaceLte de oLLva y 
vLerte La mezcLa. 

3 Mete en eL horno 
durante 15 mLnutos, 
removLendo para que La 
ceboLLa se vaya abLan- 
dando antes de que se 
cuaje eLhuevo. 


4Justo antes de que 
se cuaje deL todo, unos 
cLnco mLnutos antes de 
servLr, anade eL queso 
mozareLLa raLLado y Los 
tomates cherry cortados 
en mLtades. 

5 Pon en La parte aLta 
bajo eL grLLL deL horno La 
frLtatta unos mLnutos, 
para que se cuaje y se 
dore sLn que se seque, y 
sLrve caLLente. 



íQUÉ ME APORTA? 

Uno roción de 292g (un cuorto 
de lo cocerolo), te oporto: 


315 CALORÍAS 


10,5 g de carbohidratos (3% de La 
CDR) 

2,7 g de fibra (11%) 

30 g de proteína (60%) 

17,1 g de grasas (26%) 

De Las cuaLes, 4,6 g son de grasa 
saturada (23%) y 387 mg de 

colesterol (129%) 


ENCUANTO A VITAMINAS: 


2.169 UI de vitamina A (43%) 

20,7 mg de vitamina C 35% 

46.5 mcg de vitamina K (58%) 

85.4 mcg de folato (21%) 

Vitamina B12 1,8 mcg (29%) 
ENCUANTO A MINERALES: 

CalcLo 625 mg (63%) 

2.5 mg de hLerro (14%) 

589 mg de fósforo (59%) 

640 mg de sodLo (27%) 

3.4 mg de zinc (23%) 

39,2 mcg de selenLo (56%) 

*Los porcentajes (%) se han caLcuLado 
según La CantLdad Diana Recomendada 
(CDR) para una dieta de 2,000 caLorías 
aLdia, 
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ENGIBRE 


Benefícios deljengibre 



1. Alivia ias moléstias diges¬ 
tivas, y es muy eficaz para ias 
náuseas dei embarazo, de ia 
quimioterapia y por mareos en 
los viajes (fresco, cápsulas e 
infusión). 

2. Reduce Las migrarias (fresco 
e infusión). 

3. Previene las intoxicaciones 
alimentarias por comidas exóti¬ 
cas en viajes (fresco e infusión). 

4. Reduce el dolor e infiamación 
articular en artritis y alivia ei 
dolor y ias agujetas postejerci- 
clo (fresco e infusión). 

5. Alivia ei dolor y Los caiam- 
bres en ia menstruación (Lnfu- 
sión). 

6. Previene y alivia las LnfeccLo- 
nes respiratórias como gripes y 
resfriados, asma, sinusitis, etc. 
Es muy bueno para combatir 
los sintomas como dolor de 
cabeza, tos, congestión nasal y 
moléstias intestinaies (fresco e 


7. Es un antihistaminico 
natural que alivia los sinto¬ 
mas de alergias, reduce la 
congestión nasal, despeja 
las vias respiratórias y me- 
jora los problemas de pieies 
atópicas. 

8 Previene la aparición de 
vários tipos de câncer y es 
capaz de reducir ei creci- 
miento dei tumor y eliminar 
ias células cancerosas en 
los cultivos celulares (fres¬ 
co, cápsulas e infusión). 

9 Reduce ei azúcar en san¬ 
gre y aumenta la iiberación 
de insulina y previene ia 
nefropatia diabética (fresco 
e infusión). 

Enientece elenvejeci- 
miento ai proteger ei ADN 
celular (fresco). 

Estimula y fortalece ei 
sistema inmunitario. (fresco 
e infusión). 

Es un estimulante natu¬ 
ral que te ayuda a evitar ei 
cansando y mal humor por 
agotamiento físico y men¬ 
tal, y quizás por eiio se con¬ 
sidera afrodisíaco (fresco e 
infusión). 



iCómo se puede 
tomar jenglbre? 

Se ha utilizado como 
especia desde La anti- 
güedad y su uso se ha 
extendido con La cocina 
orientai como espe¬ 
cia en poivo y como 
ingrediente fresco ai 
cocLnar. En generaise 
utiiiza La especia seca 
para piatos duices co¬ 
mo ei pan y gaiietas de 
jengibre y La raiz fresca 
para batidos, zumos 
y piatos codnados. Y 
nonosoivLdemosdei 
'gingeraie', o gaseosa 
de jengibre que se 
popuiarizó en Los pubs 
Lngieses en eisigio XIX. 
Slempre que puedas 
utiliza raiz de jengi¬ 
bre fresca, preferen¬ 
temente orgânica para 
poder tomar La corteza 
una vez Lavada La raiz, 
ya que es donde hay 
una mayorconcen- 
tración de sustancias 
activas. 

TambLén se puede 
encontrar jengibre en 
otros formatos como 
raiz seca, en poivo 
como especia para 
espoivorear, LnfusLones 
y extracto en supie- 
mentos como piidoras 
y comprimidos. 



















quésabe el 
jengibre? 

La raiz de jengibre 
fresco tiene un sabor 
especial es picante y 
refrescante a La vez. 
Aimasticario nota¬ 
rás cómo sus efectos 
van pasando de La 
boca a Los puimones 
y ei sistema digesti¬ 
vo, especiaimente si 
es jengibre orgânico 
y más La primera vez 
que Lo pruebas en 
crudo. Puede pro¬ 
vocar rechazo a Los 
paiadares novatos'. 
Empieza con una 
rodaja uitrafina de La 
raiz por La manana, 
con zumo de Limón, 
hasta que te acos- 
tumbresa su sabor y 
descubras sus múi- 
tipies efectos en tu 
cuerpo y mente. 




^Qué comemos hoy? 

Limonada 
estimulante de 
jengibre g Limón 



Con un Litro de Limonada de jengi¬ 
bre y Limón consigues una refres¬ 
cante bebida casera para Lievar 
en eibidón de entrenamiento o \ 1 

tomar como infusión entre horas, 
que te ayuda a hidratarte y reponer saies mineraies, con un extra 
de vitamina C antioxidante y antiinfiamatorLa, y un poquito de 
fibra si decides masticar Los trocitos de corteza de Limón y raiz de 
jengibre. Y gracias a Las propiedades medicinaies dei jengibre y ei 
Limón, también tienes una bebida naturai estimuiante y depurati¬ 
va, que mejora La oxigenación, fortaiece Las defensas y ayuda a ia 
digestión. Je animas a probaria? 


Para 1 Litro 
de bebida 
siri colar. 

26 CAL 


<iQUÉ 

NECESITO? 

Ingredientes 
poro 1 Litro 


« Un Litro de agua • 5 rodajas finas de raiz de 
jengibre fresco orgânica • EL zumo de un Limón 
• Un cuarto de Limón orgânico • Un pellLzco de 
sal dei HLmalaya • Un pellLzco de bicarbonato 


i COMO SE HACE? 

Pon ei agua alfuego hasta ebullLcLón y trocea finamente La corte¬ 
za dei cuarto de Limón y Las rodajas de raiz de jengibre picadas y 
aiiade ai agua hirviendo durante un minuto. Apaga ei fuego, deja 
reposar La infusión unos 10 minutos y anade ei zumo de Limón 
fresco. No te recomiendo coiario, mejor dejar La corteza dei Limón 
y ei jengibre porque Le darán más sabor a La bebida, y puedes 
masticar ei poso ai acabaria. Anade ei peiiizco de sai dei Himaiaya 
y ei de bicarbonato sódico. No necesita azúcar o miei, tiene un sa¬ 
bor muy agradabie y fresco, tanto si La tomas fria como caiiente. 


->EL ANTIINFLAMATORIO NATURAL 

La raiz de jengibre se combina con raiz de cúrcuma y pimienta 
negra para tomar en ayunas como antiinflamatorio natural Es un 
remedio muy recomendable para personas deportistas, ya que 
si se toma de forma constante cada manana en ayunas, junto al 
zumo de un Limón, no solo ayuda a reducir el dolor y La Lnflama- 
ción muscular y articular en Las épocas de entrenamiento intenso 
y competición, también proporciona energia, f 

estimula Las defensas y mejora La digestión de 
Los alimentos para absorber Los 
nutrientes que necesitamos para 
mejorar el rendimiento. 



% ,*>< 
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UDIAS VERDES 

Superalimento dei mes de mayo 


as judias verdes nos 
llegaron a Europa con 
eldescubri.mi.ento de 
América donde Las judias no 
soio eran un aiimento fresco 
muy apreciado, sino que ia 
semLILa seca o aiubia se con- 
servaba bien durante mucho 


tiempo y también se usaba 
como moneda desde La 
antiyüedad. Poco a poco su 
cuitivo se extendió por todo 
ei mundo y ahora podemos 
encontrar muchas varieda¬ 
des de judias de diferentes 
tamanos, coiores y sabores 


en cuaiquier parte dei mun¬ 
do. Se pueden encontrar dos 
variedades principaimente, 
Las tradicionaies son pianas 
y tienen un sabor más inten¬ 
so, y ias finas y redondas son 
más suaves de sabor. 




->Atenclón: 

Las judias 
verdes no se 
deben consu¬ 
mir crudas ya 
que contienen 
faseolLna, 
una sustancia 
tóxica que 
se destruye 
durante La 
cocción. 


Las judias verdes son un 

superallmento por sus pro- 
piedades nutricionaies. Como 
ei resto de Las Legumbres, 

Las judias verdes son ricas en 
proteína vegetal, fibra, pe¬ 
ro a diferencia de Las secas, 
Las verdes ai ser frescas, con¬ 
tienen más agua, vitamina C 
y betacarotenos y son me¬ 
nos fiatuientas que Las secas. 
También aportan vitaminas 
B2 y B6, ácido fólico y 
minerales como ei fósforo, 
potasio, yodo y magnésio, 
aunque en menor cantidad 
que Las judias ya secas. 

Como ei resto de Las Legum¬ 
bres, Las judias verdes son 
vegetaies ricos en proteina 


vegetai, pero no es comple- 
ta porsu deficiência en ei 
aminoácido metionina, por 
eso se sueien combinar con 
aiimentos de origen animai 
que tienen proteinas de aita 
caiidad, como ei cLásico piato 
de judias verdes con jamón 
serrano, o con huevo duro 
oqueso fresco como en La 
ensaiada de este mes. Si si- 
gues una dieta vegetariana 
combinaias con cereaies que 
son ricos en Lisina y defici¬ 
tários en metionina, y asi se 
compLementan para obtener 
un piato vegano con todos Los 
aminoácidos. 

Las judias verdes son un 
aiimento que ayuda a perder 


peso y a evitar ei hambre 
gracias a su bajo valor 
calórico (unas 31 kcal por 
100g), alto contenido en agua 
(90%) y su aporte de fibra 
saciante. 


-XTrucos. Para saber sl 
están frescas, prueba a do- 
biar Las vainas de Las judias 
verdes por Los extremos y 
comprobar que son fiexibies 
y que ai romperse se oye un 
chasquido. 

Para conservarias frescas 
más tiempo, guárdaias en una 
bolsa o malla agujereadas 
en La parte menos fria de La 
nevera. Se pueden congelar si 
se han escaldado en agua hir- 
viendo durante unos minutos. 
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PROPIEDADES 


A Son protectoras 
I cardiovasculares 
y ayudan a regular el 
colesterol y Los trlgll- 
cérldos 


2 Prevlenen la dia¬ 
betes y ayudan a 
mantener los niveles 
de glucosa en sangre 


3 Evltan el estrenl- 
mlento y prevlenen 
elcâncer de colon 


4 Son saclantes y 
diuréticas, ayudan a 
adelgazar 


5 Al ser frescas, son 

más digestivas y 
menos flatulentas que 
las judias secas 


6 Son ricas en vita¬ 
minas y mlnerales 
antloxldantes 


“7Prevlenen la os- 
/ teoporosls 



iQué comemos hoy? 

Ensaiada da judias verdes con queso de cabra, 
cebolla y nueces 

Llega la temporada de las judias verdes frescas y ahora que 
vlene el calor, apetece tomarias en ensaiadas frescas y combi¬ 
nadas con alimentos proteicos como el queso de cabra, la chis¬ 
pa picante de la cebolla y el crujlente de las nueces, allnada 
con una salsa de aceite de oliva y mostaza. Un plato senclllo y 
nutritivo para este mes de mayo. 


^QUÉ NECESITO? • Medio kllo de 

Ingredientes poro 4 J _ ud[as \ erd ^ s 

^ ^ «2punadosde 

personos nueces peladas 


• Una cebolla roja 
mediana 

• Un mio de queso 
de cabra fresco 


PARA LA SALSA: 4 cucharadas de aceite de oliva AOVE, una cu- 
charada de mostaza de Dljon, una cucharada de vinagre de vlno, 
un pelllzco de sal y una plzca de plmlenta negra. 


i CÓMO SE HACE? 

Coloca una olla grande con 
agua en elfuego, y mlentras 
hlerve, lava las judias verdes, 
corta las puntas y retira los 
hllos que unen los laterales 
delasvalnas. Alhervlrel 
agua, aiíade las judias ver¬ 
des frescas hasta que estén 
llgeramente tlernas, entre 
5 y 10 minutos, depende dei 
tamaiio y grosor. Apaga el 
fuego, pasa las judias verdes 
a un escurrldor para elimi¬ 
nar el agua y rápidamente, 
sumérgelas unos segundos 


en un boi o cacerola grande 
con agua muy fria con cubl- 
tos de hlelo. Asl conslgues 
enfrlarlas rápidamente y que 
queden crujlentes y de color 
verde Intenso. Corta la ce¬ 
bolla roja en rodajas finas y 
desmenuza el mio de queso 
de cabra fresco. 

La salsa de mostaza se ha- 
ce aparte batlendo en un boi 
el aceite de oliva AOVE con el 
vinagre, la mostaza, la sal y 
la plmlenta. 


^QUÉ ME APORTA? Por ploto de 185 g 


310 CAL 


11,2 g de carbohidratos (4% de la CDR) 5,2 g de fibra (21%) 27,1 g de grasa (42%) 8,9 g de proteína (18%) 1162 
UI de vitamina A (23%) 21,3 mg de vitamina C (35%) 2,6 mg de vitamina E (13%) 34,7 mcg de vitamina K (43%) 
0,2 mg de vitamina BI (11%) 0,2 mg de vitamina B2 (15%) 1,2 mg de vitamina B3 (6%) 0,2 mg de vitamina B6 
(11%) 64 mcg defolato (16%) 97,3 mg de caldo (10%) 56,5 mg de magnésio (14%) 158 mg de fosforo (16%) 
337 m de potaslo (10%) 0,5 mg de cobre (24%) 0,7 mg de manganeso (37%) 


*Los porcentajes (%) se han calculado según la Cantldad Dlarla Recomenda¬ 
da (CDR) para una dieta de 2,000 calorias aldla. 
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Fibra 19% 
Carbohidratos TA 
Proteinas 2% 
Calories 



Cobre 



Cálcio 


cf% Pierrô 
TA Potasio 


1 % 



Ayuda a perder peso y reducir La grasa 
Es antiséptico, antivírico y antifúngico 
Regula ei colesterol y la preslón sanguínea 

Mejora eL doLor y reduce La LnfLamaclón en 
artrosis y problemas articulares 

. Aumenta Las defensas frente a Lnfecclones 

LI/nON Reduce eL dolor por queimadura solar y 

picaduras de insectos 

Es diurético y antllnfiamatorio 
Buen remedlo para agujetas y resacas 
Ayuda a reducir las cicatrices 


FLAVONQIDES, UN 
ALIADO PARA LOS 
DEPORTISTAS 

Los flavonoides dei Umón 
son muy beneficiosos para el 
sistema cardiocirculatorio, 
refuerzan la pared de los va¬ 
sos capilares, dan elasticidad 
a las artérias y en general 
mejoran la circulación ve¬ 
nosa, aportando un efecto 
antitrombótico. Por todo ello, 
es muy recomendable sobre 
todo en deportistas que 
trabajan mucho las piernas 
como los ciclistas o los co¬ 
rredores. 

Una bebida isotónica sana 
y natural para deportistas 
seria combinar el zumo de 
Umón con agua, sal y azúcar 
de cana. 


OjO... HAY QUE 
CONSUMIRLO ENTERO 

La hesperidina, principal 
flavonoide dei Umón, se 
encuentra en la piei y en la 
membrana anterior a la pul- 
pa, la parte blanca. Por ello, 
alhacerelzumo es conve¬ 
niente exprimir también esa 
parte o bien quitar la corteza 
y dejar la parte blanca para 
batlrel resto y no perder 
los flavonoides. Para ello, es 
necesario que los limones 
sean ecológicos, ya que en la 
corteza y pulpa se acumulan 
muchos de los pesticidas y 
conservantes anadidos a las 
frutas. 
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UNA AYUDA PARA 
PERDER PESO. 

100 gramosde Umón solo 
aportan 22 kcal, ya que el 
Umón es en un 90% agua. 

Es muy popular tomar un 
vaso de agua caliente con 
Umón en ayunas nada más 
levantamos para perder gra¬ 
sa. También se puede afíadir 
un poco de bicarbonato para 
mejorar la digestión y ayudar 
a eliminar toxinas dei cuerpo, 
pero no es una fórmula má¬ 
gica, recuerda que hacer ejer- 
cLclo y cuidar la alimentación 
es la fórmula que funciona 
para perder peso de forma 
sana. 












^Qué comemos hoy? 

Mousse de limón, 
plátano y yogur 

Los mousses son postres espumo¬ 
sos y LLgeros y si contienen frutas 
naturaies son perfectos para darse 
un capricho ai finai de una comi¬ 
da, o entre horas, ya que aportan 
energia, vitaminas y mineraies 
antioxidantes, que te ayudan a re- 
cuperarte de Los entrenamientos. 


INGREDIENTES 

para 4 personas 

■ Un piátano maduro 

• Zumo de dos Limones 

• Raiiadura de corteza de medio 
Limón 

• Un vaso de agua 

• 1 yogur natural 

• Una hoja de gelatina 

• Hojas de menta 


PREPARACIÚN 

Bate el yogur con el plátano madu¬ 
ro y la raiiadura de limón y reserva 
en La parte más fria de La nevera. 
Pon a caientar ei zumo de Los dos 
Limones y un vaso de agua y cuan- 
do hierva, retira deifuego, anade 
La hoja de geiatina y disuéiveia 
bien en ei agua caiiente. AAezcia 
La fase caiiente de La geiatina con 
Limón con La mezcia fria dei yogur 
y piátano, vierte en vasitos LndivLd- 
uaies y reserva en La nevera para 
que cuaje entre 3-4 horas. 





TLempo de preparaclón: 10 minutos más 3-4 
horas de nevera 


VALOR NUTRICIONAL POR RACIÚN 

EL piátano contiene aimidón que espesa y aporta La 
consistência suave ai postre, y ai sustituLr La nata 
ciásica por yogur, evitamos aiiadir caiorias en forma 
de grasa. Como enduizante, hemos anadido miei, pero 
se puede dejar sin enduizar. 


108 CALORÍAS 


^QUÉ ME APORTA? 

Uno roción do 124 g o porto \ 

Hidratos de carbono: 28 g / 9% de la CDR Fibra: 4 g / 14% de 
la CDR Grasas: 0 g / 0% de la CDR Proteínas: 1,3 g / 3% de la 
CDR Vitamina C: 15,2 mg / 25% de la CDR Vitamina B6: 0,4 
mg / 22% de la CDR Folatos: 24 mcg / 6% de la CDR Potasio: 
436 mg / 12% de la CDR Manganeso: 0,3 mg / 16% de la CDR 


(*)CDR: Contido d Diorio Recomendado poro uno dieto de 2.000 
caiorias oi dio. 


^CURIOSIDADES: 

>Para evitar danar ei esmaite 
dentai con ei ácido dei Limón, 
puedes tomar ei zumo con 
pajita y diiuido en agua. 


>Los LLmoneros son de Los 
pocos árboies que dan fruto 
todo ei ano, por eso es po- 
sibie encontrar Limones en 
cuaiquLer época. 


>CracLas a sus propiedades 
astringentes y aciarantes, 
ei Limón ayuda a reducir Las 
manchas de La piei y dientes 
y a prevenir y reducir ei acné. 
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Una coüLena de 
propiedades 


LOMBARDA 

^sabías que...? 

EL coLor morado Intenso característico de La lombarda es debLdo a su contenído en eL pigmento 
antocLanína, un potente antíoxLdante. La LntensLdad deL color morado depende prlncLpalmente 
de La acidez (pH) deL suelo. La Lombarda tlene un color morado-rojo sl crece en sueLo ácido y un 
color morado-azulado sl crecen en suelos alcalinos. 


PROPIEDADES SALUDABLES DE LA LOMBARDA 


>Fortalece las defensas y 
tlene efecto antlbacterlano 
y antlvlral 

>Protege piei, ojos y muco¬ 
sas de los danos solares 

>Contlene glucoslnolatos, 
que prevlenen y ayudan 
en tumores de colon, ma¬ 
ma, estômago, próstata y 
pulmón 

>Prevlene y ayuda a redu- 
clr las placas de Alzhelmer 
en el cerebro 

>Mejora la digestlón por 
su efecto preblótico 


>Prevlene la diabetes y 
ayuda a regular la glucosa 
en sangre 

>Ayuda a prevenir la os- 
teoporosls 


>Dlsmlnuye el colesterol 

>Rlca en compuestos de 
azufre y ácido cítrico 

>Tlene acclón antllnflama- 
torla y alivia la artrltls 


>Es baja en calorias, con 



VALORES NUTRICIONALES DE LA COL LOMBARDA 

SL plensas que 100 g de lombarda (Brasslca olerace) te aportan tan solo 31 calorias, valo¬ 
rarás más su % de CDR de vitaminas y mlnerales 


Nutrientes 

Vitaminas 

Minerales 

Fibra 8% 

Vitamina C 95% 

Manganeso 12% 

Proteína 3% 

Vitamina K48% 

Potasio 7% 

Carbohidratos 2% 

Vitamina A 22% 

Cálcio 4% 

Calorias 2% 

Vitamina B6 10% 

Magnésio 4% 


CDR: cantidad Diarla Recomendada (%) calculada para adultos o ninos de 4 o más anos, según una 
dieta de referencia de 2.000 calorias al dia. 


>Precauclón: la família de las coles como la lombarda contlene boclógenos, sustanclas 
que pueden bloquear la absorclón dei yodo y alterar la funclón de la glândula tlroldes, 
provocando enfermedades como boclo o hlpotlroldlsmo. SL es tu caso, consulta con el 
especialista. 
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iCÓAAO COMER 
LOMBARDA? 


La lombarda se puede 
comer de muchas formas, 
desde cruda en ensaiada 
como la de la receta a en 
su jugo y coclda al vapor, 
pero sl queremos man- 
tenersu contenldo en la 
enzima mlroslnasa, encar- 
gada de convertlr los glu- 
coslnolatos de las coles en 
Isotloclanatos, que son las 
sustanclas con propleda- 
des antltumorales, hay que 
teneren cuenta dos cosas 
Importantes. Site gusta 
coclda, debes saber que el 
calor prolongado destruye 
la mayor parte delconte- 
nldo de esta enzima, por lo 
que la lombarda no debe 
cocerse más de 7 minutos 
al vapor nl más de 2 minu¬ 
tos en el microondas. 

Como el resto de las coles, 
se puede hacerchucrut 
o col fermentada como 
hacen en muchos países 
de Europa. Esta forma de 
conservar la lombarda es 
muy saludable, gradas al 
proceso de fermentaclón 
acldoláctlca que transfor¬ 
ma la verdura fresca en un 
alimento problótlco, diges¬ 
tivo y rico en vitamina C. 




<M3ué hay para comer? 

Ensaiada de lombarda, zanahorla y 
germinado de lentejas 

Un plato vegetariano, senclllo, nutritivo y muy rápido de pre¬ 
parar. Se puede tomar como e nsalada de prlmer plato o como 
acompanamlento al segundo. 


TLempo de preparaclón: 10 minutos 


^QUÉ NECESITO? 

Ingredientes para 4 
personas 

• 8 hojas de lombarda 

• 2zanahorias 

• Una cucharada de 
aceite de oliva virgen 
extra 

• 4cucharadasde 
brotes de lenteja 
germinada 

• Unas hojas de perejil 
fresco 


i CÓAAO SE HACE? 

Lava blen las hojas de lom¬ 
barda y plcalas en juliana fina. 
Pela las zanahorlas, lávalas 
y rállalas en tiras, deja un ci¬ 
lindro para decorar en forma 
de flor. Afíade los brotes de 
lenteja germinada, que puedes 
comprar o germinar en casa 
(*). Coloca todo en un boi gran¬ 
de, mezcla suavemente, aiiade 
las rodajas de zanahorla, hojas 
de perejil fresco y adereza con 
aceite de oliva vlrgen extra. 


^QUÉ ME APORTA? _ 

Una ración de 63 g te aporta: 

Grasas 4 g / 6% de la CDR Hidratos de carbono 5 g / 2% Fibra 1 g / 
5% Proteína 2 g / 4% Vitamina A 4645 UI / 93% Vitamina C 19,2mg 
/ 32% Vitamina K 55,1mcg / 69% Folatos 27. mcg / 7%% Hierro 0,6 
mg / 3% Magnésio 14,2 mg / 4% Fósforo 75,6 mg / 8% Potasio 
192mg / 5% Manganeso 0.2mg / 8% 


"Los porcentajes (%) se han calculado según la Cantldad Diaria Recomendada 
(CDR) para una dieta de 2.000 calorias al dia 
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AAANZANA 


^Quién no ha escuchado el provérbio ingiés "One apple a day Keeps the doctor away" (Una 
manzana ai dia mantiene aiejado ai doctor)? Y es que esta humiide fruta que inunda todo ei 
ano Las estanterias dei supermercado esconde muchisimos beneficios para nuestra saiud. 

BENEFÍCIOS 



K 


b 2 


2 % 


Bi 


6 2 % 


Fibra 10% 
Carbohidratos: 5% 

Calorias: 3 % 


mRims 


í 


Proteína: 


8 % 


3% 


1 % 


3% 




Potasío: 

00/ Magnésio: 

4/0 

Caldo: 

1 % Hlerro: 


Mejora la vista 
Facilita la dlgestlón 
Ayuda a perder peso 
Prevlene el câncer 
Baja los niveles de colesterol 
Controla los niveles de azúcar en la sangre 
Ayuda en los tratamlentos de anemia 
Reduce el rlesgo de Alzhelmer y Parklnson 


->£Sabías que...? 

>Existen cerca de 
7.000 variedades de 
manzana, aunque soio 
se comercLaLLzan media 
docena de eiias. Las 
más conocidas son La 
Goiden, Fuji, Granny 
SmLth y RoyaLGaia. 
>Esia segunda fruta 
más consumida en EE 
UU (tras La banana) y 
La tercera en Espana 
(detrás dei piátano y La 
naranja). 

>Ayuda a madurar 
a otras frutas: 
coiocar Las frutas que 


queramos que maduren 
pronto cerca de varias 
manzanas aceierará ei 
proceso. 

>ELnombre en Latin 
deimanzano es maius 
domestica, indica 
que esta fruta ha 
sido cuitivada para 
aiimentación desde La 
antigüedad. 

>En La bibLLa, Eva 
ofrece ei árboi dei fruto 
prohibido a Adán, no se 
especifica qué tipo de 
fruta. 


EL AAEJOR TENTEAAPIÉ PARA LOS 
DEPORTISTAS: 

> Aporta energia y vitalidad sin su- 
poner un exceso calórico (unos 100 
gramos de manzana contienen 50 
kilocalorias). 

>Su alto nivel de vitaminas y mine- 
rales ayuda a reponer el agua y los 
electrolitos que perdemos a través dei 
sudor. 

La piei de la manzana es rica en fibra 
soluble o pectina, muy digestiva y sa- 
ciante que ayuda a mantener la ener¬ 
gia durante más tiempo. 

>Sobre todo su piei contiene altos 
niveles de quercetina, un flavonoide 
que mejora el rendimiento de nuestro 
entrenamiento y ayuda a incrementar 
la masa muscular. 
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INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS 

« 2 manzanas de temporada Lavadas y cortadas con piei 

• 4 cucharadas de guisantes verdes cocidos 

• 200 g de arroz integral cocido ya frio 

• 2 cucharadas de arándanos secos 

• Dos cucharada de aceite de oiiva AOVE 

• Una cucharada de mostaza 


Ensaiada de arroz, 
manzana, guisantes 
y arándanos 

Es una buena idea incorporar 
manzanas frescas como ingre¬ 
dientes de nuestras recetas. En 
esta receta para deportistas, 
hemos mezciado Los carbohi¬ 
dratos dei arroz, con La fibra y 
proteina de Los guisantes, Los 
antioxidantes de Los arándanos 
y La vitaminas y mineraies de 
La manzana, para conseguir 
una receta muy equLLibrada, 
baja en grasas y caiorias y 
rica en agua, fibra y nutrien¬ 
tes. Con una buena mezcia de 
sabores y texturas para dar 
un piato único que rompe con 
La monotonia de La Lechuga, 
tomate y atún. 


i CÓMO SE HACE? 

Tan fácil como mezciar todos 
Los ingredientes en un boi con ei 
arroz hervido y mover bien. Se 
puede preparar con anteiación y 
guardar en ia nevera para Lievar 
en eitupper para comerfuera 
de casa. Si Lo haces asi, mejor 
no aiiadir Las manzanas hasta 
ei finai para que no se oxiden y 
mezciar en ei úitLmo momento 
con La saisa de ceite de oiiva AO¬ 
VE y La mostaza. 


^QUÉ ME APORTA? 

Una ensaiada LndLviduai (187 gramos) aporta 218 calo- 
rias, 36,7 g de carbohidratos (12% de La CDR), 5,2 g de 
fibra (21% de La CDR), 76 g de grasa (12% de La CDR), 3,1 
g de proteina (6% de La CDR) y es rica en vitamina C con 
8,2 mg (14% de La CDR), 14 mcg de vitamina K (18% de 
La CDR), y vitaminas BI (9%), B3 (8%, B6 (9%) y rniLne- 
raies como ei magnésio con 38,1 mg (10%) y ei manga- 
neso con 0,7 mg (33%). 

En general es una ensaiada vegetai compieta y equLLi¬ 
brada que se puede tomar durante todo ei ano. 


VINAGRE DE MANZANA, LA ÚLTIMA MODA EN LAS REDES SOCIALES. 

Miranda Kerr y Jennifer AnLston son aigunas de ias ceiebrities que están empezando a habiar 
de que han sustituLdo eitradicionai vaso de agua tibia con LLmón por ei vinagre de manzana. La 
razón: aceiera ei metaboLLsmo, LLmpLa, mejora La digestión y ayuda a adeigazar. EL nuevo reme- 
dio détox consiste en mezciar unas cucharaditas de vinagre de manzana con agua tibia, debe de 
tomarse nada más ievantarse, en ayunas y esperar ai menos 20 minutos antes de desayunar. 
^Funciona? Pues ya empiezan a aparecer estúdios científicos anaiizándoio. 
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MELON 

Elsuperalimentü hldratante deiverano 


EL meLón (Cucumís meto) es una fruta típica dei verano que ya 
se cultlvaba en eí Antiguo Egipto. Dícg un antiguo provérbio 
árabG que "ei que sacia su estômago con meiones se Lienará 
de Luz". Se ha extendido por todo ei mundo, por su faciiidad de 
cuitivo. 

Ahora se pueden encontrar meiones de piei verde, suave, 
bianca o amariiia, y de piei Lisa, rugosa o reticuiada. La puipa 
o carne es aromática, con textura suave y diferentes coiores. 
EL meLón piei de sapo es ei más popuiar y fácLL de encontrar en 
nuestro país, de cuitivos Locaies y a buen precio en verano. 



(T) Cuida plel, mucosas 
y ojos por su contenldo 
en provltamlna A o 
betacarotenos. 



© Es un protector 
cardiovascular 

(3) Ayuda a prevenir el 
câncer 

( 4 ) Es hldratante por su 
alto contenldo en agua 

( 5 ) Aporta vitamina C, 
antloxldante y protectora 
dei colágeno 

(6) Rico en mlnerales 
como el potaslo. 

( 7 ) Cuida los rlnones, se 
recomlenda en caso de 
gota, reuma y patologias 
renales 

(8) Bajo contenldo en 
azúcares, por lo que es 
apta para diabéticos. 

( 9 ) Ayuda a perder peso 
por su bajo contenldo en 
calorias y tlene efecto 
diurético 


VALORES NUTRICIONALES POR 100 G DE MELÓN (Jg) Laxante suave por su 

Posee un porcentaje eievado de agua (80-90 %), bajo conte- contenldo en celulosa 
nido en caiorías (36 Kcai por cada 100 g) y casi 1 g de fibra 
saciante (3% de La CDR). Su contenido en provitamina A o 
beta-carotenos depende de La intensidad dei coior de La puipa. 

También es rico en vitamina C antioxidante (con 18 mg que 
equivaien ai 30% de La CDR) y potasio (con 228 mg que equi- 
vaien ai 7% de La CDR). 


*Cartomagno ya 
recomendaba en et sigto 
VIII et cutttvo de metón 
como ptanta medicinat 
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CQué comemos hoy? 

Oozpocho de melón 

EL meLón apetece a cualquler hora y en 
verano está de temporada. Podemos dls- 
frutarlo en rodajas reclén cortadas y blen 
fresqultas, o elaborar platos sencLLLos co¬ 
mo el popular melón con jamón o recetas 
más creatlvas como eL gazpacho de melón 
que te traemos en estas páginas para re¬ 
frescar tu menú deportlsta. 

Sltlenes un poco mástlempo, tenemos 
una receta de gazpacho o sopa fria de me¬ 
lón que te ayudará a rehldratarte después 
delejercLclo veranlego. 



íQué 

NECESITO? 

Ingredientes poro 8 
personos 

• Un melón piei de sapo 
maduro mediano 

• Zumo de un limón 

• Unas hojas de menta 

• Hielo picado 

• Dos claras de huevo 

« Opcional: un toque de 
pimentón 


<jCÓAAO SE HACE? 

Abre el melón por la mltad y 
extrae la pulpa con un cuchlllo, 
corta en tacos pequenos para 
colocar en un vaso de batldora 
junto alzumo de limón y el 
hielo, bate a alta velocldad 
hasta que quede una textura 
fina. Aparte, bate las dos cla¬ 
ras de huevo a punto de nleve 
y aiiade batlendo a mano a la 
crema de melón. AAezcla blen 


y vlerte la mezcla en un reci¬ 
piente de plástico para guar¬ 
dar en el congelador durante 
una o dos horas, sln que llegue 
a congelarse, pues has de 
volver a batlr para tomar blen 
frio. Slrve en boles Lndlvldua- 
les con hojas de menta, unas 
bolltas de melón y un poco de 
pimentón. 





Uno rodojo de melón con loncho 
de jomón 

185 g aproxi¬ 
madamente 

106 CAL 
(3% DE LA 
CDR) 


s 


Estos piotos te aportan lo mejor dei 
melón, rico en oguo, potoslo, fibra 
g vitamina C combinado con otros 
alimentos proteicos como la clara 
de huevo g el jamón serrano para 
conseguir no solo omlnoácldos, 
tamblén vitamina B g mineroles como 
el sodlo, fósforo g el selenlo. 


^QUÉAAE 

APORTA? 

EL gazpacho de melón 
es un plato refres¬ 
cante, con un 90% 
deaguaqueteayuda 
a hldratarte antes o 
después de los entre- 
namlentos de verano. 
Es bajo en calorias y 
aporta fibra saclante, 
perfecto para ayu- 
dartea perder grasa 
y mejorar la masa 
muscular, y tamblén 
te aporta folatos, 
vitamina C, B6 y po- 
taslo. 


Porraclón de bolde 
gazpacho de 174 g aprox. 


63,7 CAL (3% DE LA CDR) 


156 g de agua (90% 
dei total) 15,2 g de 
carbohidratos (5% de la 

CDR) 1,4 g de fibra (6%) 

4,6 g de grasa (7%) 1,8 g de 
proteína (4%) 31,7 mg de 
vitamina C (53%) 0,2 mg de 
vitamina B6 (8%) 31,8 mcg 
de folato (8%) 391 mg de 
potasio ( 11 %) 

*Los porcentajes (%) se han 
calculado según la Cantldad 
Dlarla Recomendada (CDR) pa¬ 
ra una dieta de 2.000 calorias 
al dia. 
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MEMBRILLO 


EL superaUmento deL otoiio 


EL membrLLLero, Cgdonlo oblongo, es un árbol de La mLsma famLLLa que Las manzanas, con fLores 
de coLor rosa páLLdo, que aL madurar producen eL fruto o membrLLLo de coLor amarLLLo-verdoso y 
recubLerto por peLusLLLa. 


BENEFÍCIOS nutricionales y propiedades 


Es bajo en calorias, un 
membriLLo mediano 
crudotiene52 caLorías 


membf' al0 

u o\?3°/ode 


y 


Rico en 
potasio y 
hierro 

Es un buen 
digestivo y 
reguiador 
hepático 


Al ^ formai 0 enfibra - 

mu cUag os e J ectina U 
tanin °s,qu°a r t demás de 
astrin 9ent esen ' tUan ^mo 

nâuslS, rreas ' 

seas yvo mLto 


jjy 


Tiene un aito contenido de ácido 
málLco, diurético naturai que 
ayuda a reducir ei ácido úrico 


<jSABÍAS QUE...? 

>La jaLea de mem¬ 
briLLo se usa tradi- 
cionaLmente para 
detener La diarrea 
por sus propieda¬ 
des astringentes. 

>ELagua de Las se- 
miLLas en remojo se 
usa para aLiviar Los 
comedones o gra- 
nos que saLen tras 
La depiLación y para 


suavizar Las zonas 
de pieL rugosas. 

>En La cuLtura me¬ 
diterrânea Los fru¬ 
tos deL membriLLo 
se coLocan en Los 
armarios porque 
duran mucho tiem- 
po sin abLandarse 
y desprendeu un 
agradabLe aroma. 


>En La antigua Gré¬ 
cia, a Los recién ca¬ 
sados se Les hacía 
comer membrLLLos 
antes de La noche 
de boda porque se 
consideran La fruta 
de Afrodita, La 
diosa deL amor y La 
fecundidad. 
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->Carne o dulce de 
membrUlo, barrlta 
energética natural 

La carne de membrLLLo ha 
sLdo una fuente de gLucosa 
concentrada y fácLLde 
LLevar'. Los cLcLLstas de La 
época de Bahamontes ya 
LLevaban membrLLLo en 
aLumLnLo para LLbrarse de 
La temLda 'pájara', ja pesar 
deLrLesgo de prLngar bLen 
eL maLLLot! Ahora tenemos 
La suerte de contar con 
barrLtas energétLcas más 
LLmpLas, pero no sLempre 
tan buenas. SLtLenes pro- 
bLemas con La báscuLa o 
eLcontroLde La gLucosa en 
sangre, no te convLene abu¬ 
sar de La carne de membrL¬ 
LLo, pues eLvaLor caLórLco 
de un membrLLLo medLano 
pasa de 52 calorias por 
100 gramos, a nada menos 
que 451 calorias para 
100 gramos de duLce de 
membrLLLo, pero con mode- 
racLón. Lo que está cLaro es 
que La carne de membrLLLo 
naturaLes un postre o me- 
rLendatradLcLonaLquese 
puede hacer y conservar en 








iCÓMO PUEDES 
COMER EL 
MEMBRILLO? 


AL pensar en membrLLLo, 
solemos pensar en La 
carne o dulce de mem- 
brlllo porque La fruta 
fresca es dura y correosa 
y decepcLona a pesar de 
su buen oLor. SaLvo que 
tengas dLarrea, no es una 
fruta recomendabLe para 
comer en crudo. Para 
aprovechar La temporada 
de membrLLLo, aparte de 
hacer La conserva tradL- 
cLonaLde carne de mem¬ 
brLLLo, anade membrLLLo 
troceadoatusconservas 
de mermeLada, La pectLna 
hace que espesen mejor 
y Les da un toque duLce 
especLal. 

Como eL membrLLLo es 
famLLLa de Las peras y 
manzanas, prueba a 
sustLtuLr Las recetas con 
manzanas y peras con 
membrLLLo. PorejempLo, 
puedes hacer membrl- 
LLos asados. O La rLca 
tarta de membrLLLo con 
La mLsma receta de tarta 
de manzana. 



iQué comemos hoy? 

RoLUtos de 
membrULo 
y coneto 

Por San AALgueL 
maduran Los mem- 
brLLLosy es eL mejor 
momento para re¬ 
cuperar La tradLcLón 
de hacer duLce de 
membrLLLo en casa 
y conservarLo gran 
parte deLaiio. 



^QUÉ NECESITO? 

Ingredientes para 8 
rollitos 


■ Una Lâmina grande 
de pasta de hojaLdre 

• 3 membriLLos 
medianos 

• Un vaso de agua 


con una cucharada 
de miei y un pe- 
LLLzco de caneLa 
■ Azúcar gLas para 
decorar 


i CÓMO SE HACEN? 

AALentras pones un cazo con 
eL vaso de agua, La mLeL y La 
caneLa a cocer, Lava y peLa Los 
membrLLLos, quLtaLes Las pepL- 
tas y córtaLos en cuadradLtos 
pequenos. Cuando hLerva, 
LntrodúceLos 5-10 mLnutos 
en eL cazo, removLendo de 
vez en cuando para que no 
se peguen, pero sLn que se 
apLasten. RetLra deLfuego, 
cueLa LLgeramente Los trocLtos 
de membrLLLo y reserva eL 
LLquLdo. ExtLende La masa deL 
hojaLdre en una superfLcLe 
enharLnada y estLra bLen 
con eL rodLLLo para darLe una 


forma de rectánguLo. Reparte 
eL membrLLLo por toda La su¬ 
perfLcLe y enroLLa La masa con 
mucho cuLdado por eL Lado 
corto. Corta La masa enroLLa- 
da en 8 cLLLndros, coLócaLos en 
una bandeja de horno grande 
prevLamente engrasada y 
espoLvoréaLos con caneLa. 
Recuerda dejarLes espacLo. 
Hornea a fuego suave unos 
10 mLnutos para dar tLempo 
aL hojaLdre a LnfLarse, y Luego 
sube La temperatura a 180°C 
para que se haga La masa 
otros 10 mLnutos y queden 
dorados y crujLentes. 


^QUÉ ME APORTAN? 

Es un duLce, no vamos a enganamos. Está muy rLco, es casero, 
muy natural pero no podemos pedLrLe vaLores nutrLcLonaLes 
excepcLonaLes. No aporta muchas vLtamLnas nL mLneraLes, pero 
La receta es sLmpLe y La pasta de hojaLdre es LLgera, por Lo que 
tampoco aporta muchas caLorLas y apenas grasas. 
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MORAS ““ 


Las moras vlenen de La zarzamora (Rubus fruücosus), un arbusto que crece en campos silves¬ 
tres de todo el pais, aunque son más duLces en el norte por Las heLadas y más ácidas en las 
zonas más cálidas. En las excavaclones arqueológicas se han encontrado semlllas de moras 
que demuestran que hemos disfrutado de esta fruta desde nuestra época de cazadores-reco- 
lectores. 



>Alto aporte de antloxldantes 
>RLcas en fibra 
>Prevlenen Las 
enfermedades 
cardiovasculares 
>Relajan la musculatura 


>Reducen eldolorpor 
agujetas 

>Favorecen La perdida de 
peso 

>AAejoran La clrcuLaclón 
>Aumentan La energia 
>Ayudan a la absorclón de 
caldo 


>Reducen eldolorde la 
artrltls 

>DLsmlnuyen colesterol 
>Protecclón UV 
>AAejoran la vista 
>AAejoran la cLcatrlzaclón 
>AAantlenen la memória 
>EquLLLbran el buen humor 


>100 g de moras aportan: 
Calorias 44 _ 

Fibra 3 q _ 

Agua 85 q _ 

Carbohidratos 6,2 q _ 

Vitamina C 17 mg _ 

Antocianinas 150 mg 

Caicio 45 mg _ 

Potasio 190 mg _ 

Saies minerales 0,5 q 


PROPIEDADES NUTRITIVAS 

Una taza (140 g) solo tlene 62 calorias, y proporciona el 
50% de la CDR de vitamina C, el 36% de la de vitamina 
K, el 10% de la de ácido fóllco, el 5% de la de hlerro, el 
7% de la de magnésio, el 12% de la de cobre, el47% de 
La de manganeso y el 31% de la de fibra. Es una de las 
pocas frutas que aporta vitamina E (8% de la CDR). 
Como el resto de las bayas, las moran destacan por su 
contenldo en sustanclas con propledades saludables 
como los ácidos frutales bactericidas y reguladores 
Lntestinales: el ácido eláglco, un ácido frutal que pro¬ 
tege ia piei de ios rayos UV y prevlene ia aparlclón 
de arrugas además de tener propledades anticance- 
rígenas, el ácido málLco (900 mg) y el ácido cítrico (18 
mg). Aportan grasas sanas como ácido olelco (75 mg), 
llnolelco (350 mg) y llnolénlco (300g). Tlenen tamblén 
pequenas cantldades dei poderoso antloxldante resve- 
ratrol, que se encuentra en Las uvas rojas. 


PROPIEDADES 
MEDICINALES 
Las moras refrescan e hidra- 

tan antes, durante y después 
dei esfuerzo. Evitan la bajada 
de defensas que provoca el 
exceso de entrenamlento, 
ayudan a prevenir Lnfeccio- 
nes vlrales y bacterlanas y 
previenen la anemia ferro- 
pénica por su contenldo en 
hlerro y vitamina C. Regulan 
los desarreglos Lntestina- 
les, tanto para dlarrea como 
estreiilmlento. Las moras ne¬ 
gras tlenen uno de los valores 
antloxldantes más altos. 
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MÁS SALUD 


LO QUE DICEN LOS ES¬ 
TÚDIOS 

' Antibióticos efecti- 
vos: Un estúdio de la 
Universidad de Kentucky 
demostro que el extracto 
de moras era capaz de 
matar hasta 10 tipos de 
bactérias infecciosas en el 
laboratorlo. 

2 Protectoras neu- 
ronales: Un estúdio 
americano publicado en la 
revista 'Journal of Agricul- 
turaland Food Chemlstry' 
constata que el alto nível 
de antloxldantes en moras, 
frambuesas y arándanos 
mejora la comunlcaclón en¬ 
tre neuronas y evita el dano 
neuronaly la Inflamaclón 
que aparece en el proceso de 
envejeclmlento. 

3 Evitan el dano provo¬ 
cado por la acumula- 
ción de tóxicos: las ratas 
quefueron alimentadas 
con bayas los dos meses 
anteriores a una exposlclón 
a radlaclón en el cerebro 
presentaron mayores 
niveles de ellmlnaclón de 
toxinas. 



iQué comemos hoy? 


Batido de 
moras 

Ya sea como bebida fria 
o como sorbete natural, 
el batido de moras es 
untentemplésano y 
llgero. 




^QUÉ NECESITO? Ingredientes poro 4 personos 

• Un boi de moras, dos yogures naturales, una cucharada de 
miei o unas gotas de stevla, unas hojas de menta. 


i CÓMO SE HACE? 

Lava las moras y bátelas 
blen con elyogur natural 
y la miei o la stevla. AAe- 
jor no colar las pequenas 
semillas porque aportan 
vitaminas, mlnerales y 
fibra. Guarda el batido en 
el frigorifico silo quleres 
tomar como bebida fria 
o prueba a meterlo en el 
congelador un par de horas 
antes de servir para volver 
a batlrloyobtenerun sor¬ 
bete espumoso. 

^QUÉAAE APORTA? 

Uno ración de 97 g te 
aporto: 


54,1 KCAL 


Carbohidratos, 8,0 g (3% 

de la CDR) Fibra 1,9 g (8%) 

Grasa 1,1 g (2%) Proteínas 
3,7 g (7%) Vitamina C 8,1 mg 
(13%) Vitamina K 7,2 mcg 
(9%) Vitamina B2 0,1 mg (8%) 

Vitamina B12 0,3 mcg (6%) 
Cálcio 133 mg (12%) Fósforo 
96,1 mg (10%) Manganeso 0,2 
mg (12%) 

*Los porcentajes (%) se han 
calculado según la Cantldad Dlarla 
Recomendada (CDR) para una 
dieta de 2.000 calorias al dia. 



->CONSERVACIÓN 

Las moras no se conservan 
blen, lo mejor es lavarias 
blen, conservarias unos 
dias en la nevera y también 
guardarias en el congelador 
para poder disfrutarias to¬ 
do el ano. También puedes 
hacer mermelada casera de 
mora. 
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PIMENTO 


^SABIAS QUE...? 

EL coLor de Los pLmLentos depende deL mo¬ 
mento de maduracLón. Pasan deL prLmer ver¬ 
de, aL amarLLLo y naranja, para acabar con eL 
rojo brLLLante deL pLmLento morrón deLfLnaL 
deL verano, más duLce y rLco en vLtamLna C y 
betacarotenos. 

EL pLmLento o Capsicum annuum es orLgLnaL 
de SudamérLca y se empezó a popuLarLzar en 
Europa a prLncLpLos deL sLgLo XX. 

Hay muchas varLedades de pLmLentos, pe¬ 
quenos, grandes, pLcantes, duLces, etc. 
CuLtLvar pLmLentos no es dLficLL, tan soLo 
requLeren buena tLerra, rLego constante y 
horas de soL. 




BENEFÍCIOS 

DE LOS PIMENTOS 


Son antiinfLamatorios 
AAejoran La circuLación 
sanguínea 


Protegen La piei 

Ayudan a prevenir Las 
anemias ferropénicas 

TLer 

canc 

ien sustancias anti- 
:erigenas 

Su coLor rojo indi¬ 
ca más riqueza en 
antioxidantes co¬ 
mo La capsantina 


Ayudan a perder peso y 
disminuireLapetito 


Son cardiosaLudabLes 
Disminuyen eL 
coLesteroL LDL 


Aumentan La 


inmunidad 



AAejoran La Vision 


1 PIMIENTO MEDIANO DE 120 G TIENE 


carbo-hi- vitamina 

caiorias agua dratos fibra vitamina A vitamina C B6 foiato 



(10% de La (75% de La (253% de (17% de La (14% de La 
CDR) CDR) LaCDR) CDR) CDR) 
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jA LA RICA 
CONSERVA! 


Es bueno mantener La tra- 
dlcLóndelasabuelasque 
aprovechaban Los exceden¬ 
tes de tomates, pLmLentos, 
frutas y verduras deL verano 
para hacer conservas para 
todo eL LnvLerno como Los 
pLmLentos asados. Todavia es 
costumbre en muchos pue- 
bLos recoger Los pLmLentos 
dLrectamente de La mata, y 
asarLos en eL campo con Lena 
de cepa o raLz. Cuando La pLeL 
está quemada, se peLan, se 
quLtan Las semLLLas y se cor- 
tan en tLras para coLocarLos 
en agua hLrvLendo y pasarLos 
a tarros de crLstaL ya LLmpLos 
cubLertosdeagua con una 
pLzcadesaLyunpocode 
aceLte de oLLva. Para que se 
conserven mejor, LLena Los 
botes hasta eL borde y este- 
rLLLzaLos hLrvLéndoLos en una 
oLLa con agua que Les cubra 
durante 30 mLnutos. Hacer- 
Los aL estLLo tradLcLonaL tLene 
su gracLa, aunque tambLén 
saLen rLcos sLse hacen en 
casa en eL horno con buenos 
pLmLentos frescos. 




iQué comemos hoy? 

Pimientos 
reUenos de 
anchoas, 
quesoy 
tomate 


Una receta rLca y 
saLudabLe que se 
puede tomar enfrLo 
o en caLLente. 


TIEMPO: 

10 mLnutos para La versLón frLa, 15 
mLnutos para La versLón caLLente 


^QUÉ NECESITO? 

Para 4 personas 

• 4 pimientos rnorro- 
nes o rojos maduros 

« 2 tomates kumato 
maduros 

• 4cucharadas gran¬ 
des de requesón, 
queso feta o queso 
de untar 

• Una Lata de anchoas 
en aceite de oiiva 

• 4aLcaparras 

• 4ramitasdeorégano 
o de perejiipara 
adornar 

« 2 cucharadas de acei¬ 
te de oiiva AOVE 

• Sai y pimienta 


^CÓMOSEHACE? 

Lava y corta Los 4 pLmLentos 
morrones por La mLtad en sen¬ 
tido transversal y quita Las se¬ 
mLLLas para que queden LLmpLos 
por dentro. Corta y pica muy 
bien Los tomates kumato y Los 
filetes de anchoa en aceLte, y 
mézcLaios en un boi grande con 
ei aceLte de oiiva, La sal y pi- 
mienta y eL queso. Rellena cada 
pLmiento con unas cucharadas 
de La mezcla y adorna con las 
ramitas de orégano o de perejLl 
y Las alcaparras. Puedes Lntro- 
duclr los pimientos en eL horno 
5 mLnutos para que se mezclen 
bien Los sabores o comerlos 
frescos. 


158 CAL 


^QUÉ ME APORTA? 

Una ración de 232 g te aporta.\ 

Carbohidratos 11,2 g / 4% de La CDR Fibra 3,5 g / 14% Grasas 9,5 g 
/ 15% Proteínas 8 g / 16% Vitamina A 4290 UI / 86% Vitamina C 
160 mg / 267% Vitamina E 3,7 mg / 18% Vitamina B2 0,2 mg / 12% 
Vitamina B3 3,8 mg / 19% Vitamina B6 0,4 mg / 22% Folato 70,4 
mcg / 18% Cálcio 64,8 mg / 6% Hierro 1,4 mg / 8% Magnésio 33,6 
mg / 8% Fósforo 115 mg / 11% Potasio 487 mg / 14% Sodio 763 
mg / 32% Zinc 0,8 mg / 5% Cobre 0,1 mg / 7% Manganeso 0,2 mg 
/ 11% Selenio 10,3 mcg / 15% 

*Los porcentajes (%) se han calculado según La Cantidad DLarLa 
Recomendada (CDR) para una dieta de 2.000 calorias ai dia. 
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PLÁTANO 


mrnms 


© 


Calorias: 


Carbohidratos: 



Magnésio 



Potasio 


14% 


18 % Manganeso 


5% 


Cobre 


Fibra: 14% 


Proteina: 


3% 



Grasa: 


1% 


Previene calambres 
musculares 
Mejora la transmisión 
nerviosa 

Reduce la inflamación en la 
artritis 

Ayuda a la digestión y mejora el 
transito intestinal 
Alivia dolores de úlcera y menstruación 
Previene enfermedades cardiovasculares 
Proporciona energia de larga duración 
Mejora la salud ósea y ocular 
Es un alimento bueno para los rinones 


LA FRUTA DE LOS DEPORTISTAS 

>Su elevado índice glucémíco ayuda a man- 
tener los niveles de energia durante el entre- 
namiento. 

>Gran cantidad de aportes nutricionaLes. Por 
cada 100 g un plátano contiene en torno a 89 
calorias, 0,3 g de grasa, 23 g de hidratos de 
carbono y 1,1 g de proteínas. 

>Su consumo es de gran ayuda a la hora de 
evitar calambres y otras dolências que poda¬ 
mos experimentar durante el entrenamiento. 
>Especialmente recomendable en la recu- 
peración dei entrenamiento, contribuye a un 
óptimo desarrollo muscular 
>Aporta triptófano, un aminoácido que favo¬ 
rece eísueiio, un buen rendimiento psicológi¬ 
co y es un aliado contra la depresión. 

MALA FAMA 

Al no tener agua, se ha desterrado injusta- 
mente al plátano de las dietas de aquellas 
personas que desean perder peso. A pesar de 
ello, eL plátano es recomendable para ellos 


también ya que al ser rico en fibra, sobre 
todo si se consume bien maduro, actúa como 
laxante suave. Además, incrementa la sensa- 
ción de saciedad evitando el "picoteo". 

NEGROS POR FUERA... MEDICINA POR 
DENTRO 

Los plátanos muy maduros, con manchas 
oscuras por fuera, contienen una sustancia 
llamada TNF, es decir, factor de necrosis 
tumoral. Se trata de una sustancia que tiene 
el poder de combatir las células anormales o 
cancerígenas y que hace a los plátanos más 
"feos" mucho más atractivos que Los verdes. 
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iQué comemos hoy? 

Pan de nueces y plátano 

EL pan casero te permite utilizar los Ingredientes más naturales y probar nuevas recetas que 
se adapta a las necesldades nutrlclonales para tu dia a dia y tus entrenamientos. 

Esta receta se puede elaborar de forma tradicional en el horno o en una panificadora, lo que 
hace el proceso muy sencillo y te permite tener pan casero cada dia con muy poco trabajo. 


Tiempo de preparación: 

2 horas más el tiempo de 
fermentoción 
Ingredientes poro un pon 
de 8 raciones 

Ingredientes 

• 450 g de harina integral 

• Un vaso de agua 

• Una cucharada de aceite 
virgen extra 

• Una cucharadita rasa de 
miei 

• 7 g de leche en polvo 

• Una cucharadita rasa de sal 

• 3 g de levadura 

• 60 g de nueces troceadas 

• Un plátano maduro cortado 
en cuadraditos pequenos 



Valores nutricionales por 
ración (114g) 

Energia 271 Kcal 


Grasas 8 g/12% 

Omega -3 719 mg 

Hidratos de carbono 46 

g/15% 

Proteínas 9 g/18% 

Fibra 8 g 731% 

Vitamina BI 0,3 mg/19% 
Vitamina B3 3,8 mg/19% 
Vitamina B6 0,3 mg/14% 
Fósforo 227 mg/23% 
Magnésio 94,1 mg /24% 
Hierro 2,5 mg/14% 

Manganeso2,4mg 

7122% 

Selenio 40,3 mcg 758% 


ELABORACIÓN 

La forma tradicional de hacer el pan solo tiene sus secretos, no 
te asustes, pero es importante utilizar ingredientes de primera 
calidad como harina de fuerza integral y levadura de panaderia 
fresca. AAezclar los ingredientes 'secos' por un lado y los húmedos 
por otro. Disolver la levadura fresca en agua templada antes de 
mezclar. Amasar muy bien, a mano o a máquina los ingredientes 
para hacer una masa algo pegajosa pero esponjosa. Y por último, 
dejar reposar la masa con la levadura a temperatura ambiente 
hasta que doble su tamano, una o dos horas, mejor si la tapas con 
un trapo de algodón ligeramente humedecido para que no se se¬ 
que. Cuando tengas la masa fermentada con la levadura, anade las 
nueces troceadas y los cuadraditos de plátano maduro y mezcla 
con cuidado. Puedes dar la forma de pan que más te guste o colo¬ 
car la masa directamente en un molde para el horno, que habrás 
puesto a 180°C previamente para que ya esté caliente. El tiempo 
de cocción varia, desde media hora a 50 minutos, depende dei 
molde, y dei grado de tostado que te guste. 


















Eisuperaiimento proteico 
y antUnfiamatorio 


PULPO 


E i pulpo común (Octopus vuígorts) es un moiusco cefaiópodo que se puede encontrar en ei 
mar Mediterrâneo y ei oceano Atiántico en La Peninsuia Ibérica. Su tamaiío medio es de 
un metro y su coior varia para adaptarse ai ambiente marino. Es un animai nocturno y 
buen cazador, se aiimenta de crustáceos, bivaivos y hasta pequenos peces. 

EL sabor deiicado de La carne de puipo es muy apreciado en La gastronomia popuiar en todo ei 
mundo con recetas tradicionaies como puipo a La brasa, a La gaiiega, ceviche de puipo peruano 
o sushide puipo enjapón. 


BENEFÍCIOS DEL PULPO 



7. Previene La 
depresión y 
reduce eiriesgo 
de Aizheimer 
y ei deterioro 
mentai 


6 . ALimento 
antiinfiamatorio 
rico en ácidos 
grasos omega-3 
que previenen y 
ayudan en caso 
de Lesión 


1. Ayuda a 
adeigazar, es rico 
en agua y bajo en 
grasas y caiorias 


4. Ayuda a prevenir y 
controiar La diabetes 


8 . Aumenta 
Las defensas 


2. Ayuda 
a ganar 
múscuio por 
su contenido 
en proteinas 
de aita 
caiidad 


3. Previene La 
aparición de 
tumores 


5. Reguia eicoiesteroi 
y Lostrigiicéridos y La 
presión arteriai 


>100 CRAMOS DE PULPO CRUDO (son 82 kilocalorías) CONTIENEN APROXIMADAMENTE 



33% de 
laCDRde 
vitamina 
B12 
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CURIOSIDADES DEL 
PULPO 


' El pulpo es uno de los 
Invertebrados más Inte¬ 
ligentes, puede abrir botes a 
prueba de ninos y es capaz de 
distinguir a sus cuidadores en 
los acuarlos. 

2 lnyectan a sus víctlmas 
una neurotoxina, la ce- 

falotoxlna, una glucoprotelna 
que parallza al animal en 30-45 
segundos. 

3 El pulpo de anlllas azules 
es uno de los anlmales 
más venenosos dei mundo, su 

veneno es una toxina tan potente 
que puede matar a 26 personas 
adultas de una vez. 


4 Un kllo de pulpo tlene 
80% de agua (800 g) y 
un 15% de proteína (150 g), 

con solo un 1% de grasas y un 
1% de carbohidratos. El pulpo 
neceslta comer grandes cantlda- 
des de proteínas cada dia, más 
dei 90% de su dieta, obtlene la 
energia dei metabolismo de los 
amlnoácldos y apenas tlene re¬ 
servas de glucógeno. 

5 Los tentáculos de los 
pulpos se regeneran al 
ser cortados, y pueden multl- 
pllcarse. 

6 La cancíón de los The 
Beatles "Eljardín dei 
pulpo" está inspirada en la 
costumbre de los pulpos de 
decorar sus casas con con¬ 
chas. 



^Qué comemos hoy? 

Putpo o to gallega 

La carne dei pulpo tlene un sabor excelente y se puede 
hervlr, hacer a la parrllla o frelr. Combina muy blen con 
ajo, cebolla, tomate, llmón, aceite de oliva, plmentón, 
jenglbre, salsa de soja. El pulpo o feira, es qulzás la for¬ 
ma más popular de disfrutar dei pulpo. 


i QUÉ NECESITO? 

Ingredientes para 4 
personas 

■ Un pulpo de un kilo 
llmpio y eviscerado 

• Pimentón 

• Aceite de oliva AOVE 

• Sal gorda 

• 2 patatas grandes 



l CÓAAO SE HACE? 

Es tradicional asustar' 
al pulpo, introduciéndolo 
en agua hirviendo unos 
segundos ysacándolo 3 
veces. Una vezcocidose 
retira la olla delfuego 
y se tapa para dejar re- 
posar unos 15 minutos y 
mantener la piei. 

Las patatas se pelanyse 
cortan en rodajas grue- 
sas y se cuecen en el 
mismo agua que el pulpo 
paraqueseimpregnen 
de su sabor. Se retiran 
delfuego cuando estén 


cocidas y se escurren y 
reservan.El pulpo a feira 
se sirve tradicionalmen¬ 
te en un plato de madera, 
cortando los tentáculos 
en rodajas finas con una 
tijera con las patatas. Se 
aliiía con aceite de oliva 
virgen extra, pimentón y 
sal gorda. 

(*)Se debe ablandar el 
pulpo antes de cocinarlo. 
Basta con congelar el 
pulpo dos otres dias 
para ablandar la carne al 
matar elnervio. 


553 CAL 


^QUÉ ME APORTA? 

Una ración de 364 g te aporta: 

Fibra 2,5 g (10% de la CDR) Grasa 12,1 g (19%) Ácidos grasos 
omega-3 882 mg Colesterol 2.240 mg (80%) Proteína 76,8 g 
(154%) Vitamina A 1016 UI (20%) Vitamina C 41,3 mg (69%) 
Vitamina E 4,1 mg (21%) Vitamina BI 0,2 mg (15%) Vitamina 
B2 0,2 mg (14%) Vitamina B3 10,6 mg (53%) Vitamina B6 
2 mg (98%) Folato 77,6 mg (16%) Vitamina B12 90,0 mg 
(1500%) Ácido pantoténico 2,6 mg (26%) Cálcio 279 mg 
(28%) Hierro 24,8 mg (138%) Magnésio 175 mg (44%) 
Fósforo 760 mg (76%) Potasio 2.035 mg (58%) Sodio 1.181 
mg (49%) Zinc 8,7 mg (58%) Cobre 2 mg (98%) Selenio 224 
mcg (320%) 
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ElsuperaUmento de los inças 


iSABÍAS QUE...? 

La quinua o quinoa era considerada ei 'grano madre' o 'grano sagrado' por La 
civiiización inca por su gran vaior nutritivo. Y ahora sabemos porquê: 



>EL grano se debe Lavar 
primero y se cocina como 
ei arroz, con eidobie de 
agua. 


>TLene un aito vaior protei¬ 
co (16,5 g de proteina por 
lOOg) y contiene todos Los 
aminoácidos esenciaies. 


>No es un cereal sino 
La semiiia de La pianta 
Chenopodium quinoa, 
de La famiiia de Las es- 
pinacas y aceigas. 


>Crece en condi¬ 
ciones extremas, 
puede soportar 
temperaturas 
de bajo cero a « 
38°C. 


>No contiene giuten 
y es un aiimento apto 
para ceiiacos. 


>CocLnada en agua 
hirviendo se hace en 
12-15 minutos. 


>Es rica en fibra, vita¬ 
minas C, E y B, y rnlne- 
rales como: 

Caldo (160 mq/100q), 

Fósforo (383 mq/100q) 

Magnésio (249,6 mq/1QQq) 

Potaslo (926mq/100q) 

Hlerro (19 mq/1Q0q) 


>A partir de La quinua 
se puede obtener 
harina para postres, 
bechamei, papiiias, 
pasta itaiiana, etc. 


>Tiene un 
sabor a nuez, 
muy fáciide 
combinar. 
Puede ser 
bianca, roja o 
negra. 


>La quinua se con¬ 
sidera un aiimento 
tonificante, antiin- 
fiamatorio, cicatri- 
zante y depurativo 
deihigado. 



MÁS SALUD CON QUINUA 

UN GRANO MUY SALUDABLE 


' Durante elembarazo. 

Afíade quinua a tu dieta para 
conseguir un buen aporte de 
proteinas, bajo en grasas para 
no hacerte ganar peso y rico 
en fibra. 


2 Para la dlgestlón. Es 

un grano que favorece ei 
crecimiento de Las bactérias 
'buenas' en ei intestino, La di- 
gestión, reduce Las fiatuiencias 
y La hinchazón abdominai y es- 
timuia La función intestinal 
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3 Cuida tus músculos y 
artLculacLones.TLene un 

efecto antllnflamatorlo por 
su contenldo en elamlnoácl- 
do Usina que ayuda a reduclr 
el dolor y Las moLastias Gn 
músculos y articulacionGS 
durantG y después delen- 
trenamlento o Gn enferme- 
dadGS degenerativas como 
artrltls y fibromiaigia. 

4 Ayuda a conseguir 
masa muscular. Es un 

alimento vegetal que aporta 
proteína de buena calidad. 

5 Diabetes. Tiene un ín¬ 
dice glucémico bajo por 
su alto contenldo en fibra 
y aporta magnésio, combi- 
nación que ayuda a regular 
elazúcaren la sangre y la 
Liberación de insulina. 

6 Perdida de peso. Es un 

alimento saciante que 
bien combinado en los pla- 
tos, llena sin hinchar, evitan¬ 
do los picoteos por hambre o 
ansiedad. 

“7Celiacos. Al no contener 
/ glúten, es una fuente de 
energia apta para celíacos 
o para personas con proble¬ 
mas de retención de Líquidos 
o inflamación al consumir 
trigo y derivados. 

8 Estrés y ansiedad. El 

magnésio que contiene 
es un relajante de los vasos 
sanguíneos y la musculatura. 


CQué comemos hoy? 

Cremo 
helada de 
quinuo y 
granada 



La quinua se adapta a recetas saladas y duLces como este 
postre helado bajo en calorias, rehidratante y rico en mine- 
rales reconstituyentes. No contiene glúten ni leche. Para no 
perder la consistência en grano de la quinua, te recomiendo 
batir a mano en cada paso para que coja consistência cre¬ 
mosa. 


iQUÉ NECESITO? 

(Ingredientes poro 4 
personas) 


■ Una taza de quinua en grano • 2 
cucharaditas de miei • 2 huevos • 
Canela en polvo y en rama • 8 tazas 
de agua caliente • Media granada 


i CÓMO SE HACE? 

Deja en remojo las semLllas 
en agua fria durante una 
noche. Aldia siguiente 
cuela Los granos, elagua 
y bate a mano los granos 
de quinua con una taza 
de agua caliente. Aiiade 
otra taza de agua caliente 
y vuelve a batir. Y repite 
batiendo a mano con otras 
dos tazas de agua caliente. 
Deja que repose una hora 
y retira el Liquido superior. 
Vuelve a repetir aiiadiendo 
dos vasos de agua caliente 


cada vez que batas el liqui¬ 
do. Cuando el liquido quede 
cremoso y homogéneo, 
mezcla con la miei, los dos 
huevos batidos y una pizea 
de canela. Bate bien de nue- 
vo y guarda en el congela¬ 
dor al menos una hora, para 
que adquiera consistência 
de granizado. Vuelve a batir 
antes de servir. Coloca la 
crema con los granos he- 
lados en un boL, aiiade los 
granos de granada y adorna 
con unos palitos de canela. 


150 CAL 


^QUÉ ME APORTA? 

Una ración de 99 g, te aporta: \ 

Carbohidratos 26 g (9% de la CDR) Fibra 3 g (12%), Grasas 3,5 g 
(5%) Proteína 5,4 g (11%), Vitamina C 3,7 mg (6%), Vitamina B2 

0,2 mg (11%), Folato 43,4 mg (11%) Vitamina B12 0,3 meg (5%), 
Cálcio 44,9 mg (4%), Hierro 1,3 mg (7%) Magnésio 42,1 mg (11%) 
Fósforo 126 mg (13%) Potasio 200 mg (6%) Zinc 1 mg (6%) Cobre 
0,2 mg (11%) Manganeso 0,5 mg (23%) Selenio 8,5 meg (12%) 


*Los porcentajes (%) se han calculado según la Cantldad Diaria Recomen¬ 
dada (CDR) para una dieta de 2000 calorias ai dia. 
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REMOLACHA ROJA 

EL superaLimentü que mejora tu resistência 


La remolacha es una hortallza muy común en La dieta mediterrânea que es capaz de aumentar 
La absorción de oxigeno en Las céiuias, por Lo que es muy conocida como reconstituyente san- 
guineo. También contiene aitas cantidades de fibra, ácido fóLLco, potasio, manganeso y aigo de 
hierro y vitamina C. 

Las remoLachas se pueden comer crudas o cocidas, y en La antigüedad no soio se consumia La 
raiz, también Las hojas. 

Tanto La remoiacha roja como La remoiacha bianca son muy ricas en aimidón y azúcar, no obs¬ 
tante, La primera resuita mucho más sabrosa, por Lo que tradicionaimente se ha reservado La 
remoiacha bianca para La producción de azúcar. 



^SABÍAS QUE...? 

No debes preocuparte si 
tus heces son rojizas ai 
dia siguiente de haber co¬ 
mido remoiacha. EL inten¬ 
so coiordeesta hortaiiza 
es capaz de resistir todo 
eiproceso digestivo. Por 
eso, comer remoiacha es 
un buen truco para saber 
cómo vatu digestión... si 
ei rojo tarda más de un 
dia en aparecer, debes 
tomar más frutas, verdu¬ 
ras, cereaies integraies y 
frutos secos. 


> La antocianina 
que Le 

proporciona 
su coior rojo 
intenso reduce 
Los efectos 
cancerigenos de 
aigunos tipos 
de toxinas que 
pueden provocar 
tumores de 
higado. 


fundamentaimente de Los 
hidratos de carbono. 

> Contiene potasio, 
que ayuda a equiiibrar 
La ingestión de sodio 
demasiado eievado 
frecuentemente en 
nuestra dieta- y portanto 
mejora nuestra saiud 
cardiovascuLar. 

> Muy rica en antioxidantes 
que ayudan a reponernos 
de Los entrenamientos y 
previenen eienvejecimiento 
ceiuiar. 


Propiedades 


> Contiene betaina, 
sustancia detoxificadora, 
regeneradora y protectora 
para ei higado, que 
ayuda a eiiminar Las 
toxinas producidas porei 
entrenamiento intenso. 


Tiene un eievado 
contenido en fibra que 
previene ei estreiiimiento 
y contribuye a un efecto 
de saciedad que nos ayuda 
en Las dietas de perdida de 
peso. 


>Su contenido en ácido 
nitrico -un potente 
vasodiiatador- puede 
ayudarte a controiar La 
hipertensión. 


> Baja en calorias, aporta 
unas 43 calorias por 
100 g, que proceden 
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«JIENE DEMASIADO 
AZÚCAR? 

Aunque La remoLacha bLanca 
es junto a La cana do azúcar 
gL VGgGtaL más comúnmGntG 
utLLLzado para GxtraGr gsos 
adLctLvos "poLvLtos duLcas", 
gL contGnLdo Gn azúcar dG 
La remoLacha roja gs menor 
(unos 8 g por cada 100 g 
da remoLacha roja, menos 
que una manzana). Además, 
gsos azúcares sg encuen- 
tran mezcLados con un gran 
contenLdo enfLbra, Lo que 
baja su LndLce gLucémLco g 
convLerte a La remoLacha en 
un aLLmento saLudabLe, apto 
para personas dLabétLcas o 
que necesLtan bajar peso, 
especLaLmente cuando sg 
come en crudo, como gs gL 
caso de nuestra receta. 

r ! 


iCÓMO SE HACE? 


Una raáón de 53 g te aporta: 


91.7 KCAL 1% CDR 


Carbohidratos 4.9g / 2% CDR 
Fibra 0.8g / 3% 
Grasas0.1g/0% 

Proteinas O.óg /1% 

Agua 4ó.óg 

Vitamina A 2310 UI 46% 
Vitamina C 18.5mg / 31% 
Vitamina K 17.7mcg / 22% 
Folatos 23.0mcg / 6% 

Caicio 15.1 mg /2% 
AAanganeso 0.1 mg / 4% 


cQué comemos hoy? 

Polo détox 
de naranja y 
remo tacha roja 

Tras una cena o un exceso 
navLdeno, nada mejor que un 
tentempLé LLgero y sencLLLo de 
preparar que te ayude a LLmpLar 
tu organLsmo. 

^QUÉ NECESITO? 

Poro el zumo détox 

• 20 g de brécoL 

- 10 g de aLbahaca fresca 

• 30 g de remoLacha 

• 50 g dezanahoria 
« 100 g de naranja 


Luls Esteva n y 
Jooquln Felipe 


*Los porcentajes (%) sg han caLcuLado según 
La Cantldad DLaria Recomendada (CDR) para 
una dieta de 2.000 ca Lonas aL ria. 


Preparar estos poLos no puede ser más sencLLLo. Pon todos 
Los LngredLentes juntos en La LLcuadora para obtener su jugo. 
ÉchaLo en una cubLtera de esferas y cuando haya comenzado a 
soLLdLfLcar, cLava un paLo de brocheta en cada esfera. 


^QUÉ ME APORTA? 

Se trata de una receta muy hLdratan- 
te (perfecta sL te cuesta beber sufL- 
cLentes LLquLdos durante eL LnvLerto), 
que aporta fLbra dLetétLca, vLtamLnas 
BI y B6, potasLo y manganeso. Y es 
muy rica en vLtamLna A, vLtamLna C, 
vLtamLnaKyácLdofóLLco. 


Hemos pedido 
prestado esto 
receto o "Sport 
Cooklng", uno 
revisto de coclno 
poro deportlstos 
con los mejores 
recetas de los chefs 
Poco Roncerojosé 
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"Oro rojo" que cuida tu saiud 
y mantienetu peso 


/ 



Aunque creas que es soio agua de coior rojo, esta fruta es una fuente de vitaminas como beta- 
carotenos para tu bronceado, ácido fóiico, vitamina C y B5, y mineraies como caicio, magnésio, 
fósforo y potasio. 


^SABÍAS QUE...? 

Las semiiias o "pepitas" de La sandia son una fuente naturai de fibra, mineraies, proteinas y 
grasas saiudabies. La cascara de La pepita es La fibra y La semiiia en su interior es rica en pro¬ 
teinas, grasas poiiinsaturadas que reguian ei coiesteroL en sangre, magnésio, que ayuda a La 
contracción muscuiar, oiigoeiementos como ei cinc que contribuyen ai buen funcionamiento 
dei sistema inmune y manganeso, importante también para cuidar Las articuiaciones dei de- 
portista. Eso si, ingerir muchas puede causar moiestias gástricas. 



I ^ 


w / » / 






Un sorbete 
natural,"light" 

Mejor que cuaiquier 
bebida deportiva y 
sin engordar, con tan 
soio 35 calorias por 
lOOg y un 90% de 
agua. 


Hidratante 

Combina agua con 
potasio, vitaminas 
A y B2. Una buena 
sandia se debe es- 
coger con un buen 
oido, reconociendo ei 
sonido sordo y seco 
que produce aitoque 
de nudilios. 


Para antes y 
después 

Tiene un aito índice 
giucémico (72), pero 
su carga glucémica 
es baja (4), porque 
solo hay 6 gramos de 
carbohidratos dispo- 
nibies en una ración 
(120 g), por io que es 
idónea tanto para hi- 
dratarte y recuperar 
después de hacer de¬ 
porte, como para an¬ 
tes deiejercicio, ya 
que minimiza ei ries- 
go de hipogiucemia 
ai empezar, aumenta 
ia concentración de 
ácidos grasos en ia 
sangre, ia oxidación 
de Las grasas y favo¬ 
rece ia iiberación dei 
giucógeno. 


Rica en 
amlnoácldos 

Es rica en aminoáci- 
dos poco habituaies 
(citruiina, aianina, 
ácido giutámico, argi- 
nina), vitaminas A, B 
y C, giucosa, fructosa, 
sacarosa, potasio, 
caicio, fósforo y fibra. 
Actúa sobre ios me¬ 
ridianos de corazón, 
estômago y vejiga. 

Antloxldante 

Ei coior rojo se io de¬ 
be ai iicopeno, un an- 
tioxidante que prote¬ 
ge a ios varones dei 
câncer de próstata 
y también reduce ei 
riesgo de tumores de 
pâncreas, pulmón y 
coion. 
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zQué comemos hoy? 

GAZPACHO DE SANDÍA 

Un gazpacho diferente, refrescante y muy bajo en calorias 
que te hidrata antes y después de hacer deporte. 


^QUÉ NECESITO? Ingredientes para 4 personas 

■ Un kiio de sandia sin pepitas 
« 4 o 5 hojas de menta fresca 

• 2 pepinos pelados 

• Una rodaja dejengibre 

• ELzumo de un Limón 

• 2 cucharas de aceite de oliva virgen extra 

• Saly pimienta 


ZUMO DE 
SANDÍA 

PARA EL 
DOLOR 
MUSCULAR 


Investigadores de la 
Escuela Técnica Su¬ 
perior de Ingenieria 
Agronómica (ETSIA) 
de la Universidad Po¬ 
litécnica de Cartagena 
(UPC) han desarrollado 
unzumo funcional de 
sandia que reduce el 
dolor muscular a las 24 
horas de realizar una 
actividad deportiva 
intensa. Este zumo 
contiene L-citrulina, 
un aminoácido que las 
células intestinales 
absorben con másfa- 
cilidad que si este ami¬ 
noácido se suministra 
a través de un formula¬ 
do farmacológico. 


^CÓAAO SE HACE? 

Primero troceamos ei pepino 
y La sandia y reservamos 
unostrozos enforma de 
triângulo para acompanar. 
Limpiamos Las ramas de 
menta y Las secamos, re¬ 
servando Las puntas para 
decorar. 

En un vaso de batidora po- 
nemos La sandia, ei pepino, 
ei zumo de Limón, ei aceite 
de oliva, sai y pimienta, y ba- 
timos a conciencia. Puedes 
raiiar por encima un poco de 


jengibre fresco si te gusta su 
sabor. Probamos y rectifi- 
camos de acidez afíadiendo 
más Limón ai gusto. jY ya te- 
nemos Lista una receta fácil 
y diferente para sorprender 
este verano! 



121 CAL 


^QUÉ ME APORTA? 

Una ración de 369 g te aporta: 

Agua 339 g Carbohidratos 22,4 g / 7% Fibra 2,0 g / 8% Crasas 3,9 g / 6% Proteínas 2,3 g / 5% Vitamina 

C 29,3 mg / 49% Vitamina A 1.611 UI / 32% Vitamina K 9,5 mcg / 12% Vitamina BI 0,1 mg / 8% Vitamina 
B6 0,2 mg / 9% Folato 26,1 mcg / 7% Caldo 38,1 mg mg / 4% Hlerro 1,2 mg / 7% Magnésio 9,8 mg / 10% 
Potaslo 446 mg / 13% Cobre 0,2 mg / 9% Manganeso 0,2 mg / 10% 


*CDR; Cantidad Diaria Recomendada, porcentaje calculado para una persona sana 
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TE 


EL té es una bebida excepcionai con muchas propiedades beneficio- 
sas para La saiud. Casi todos Los tipos de té provienen de una soia 
pianta: La Cameiiia sinensis, o pianta dei té. Las diferentes ciases 
se obtienen variando ei proceso de fermentación y mezciando con 
frutos, especias y piantas diferentes que ie confieren virtudes di¬ 
ferentes, junto a aromas y sabores infinitos que convierten ai té en 
una fuente de piacer para Los sentidos. 



Propiedades dei té 


Hidratante. 


Petoxificador 




Antioxidante 
por I os 
flavonoides 
dei té 




Es digestivo 
y ayuda a 
adcígazar 


Energizante 
por su 
contenido en 
cafeína 


i 

jÉHL _^el sistema 
U/fiJ-^nmunológico 


Portalece 


Ayuda a regular 
el colesterol y los 
triglicéridos 


Trucos para elegir y conservar el té 


>EL té de buena caiidad se 
nota por ei aroma y ei as¬ 
pecto de Las hojas, secas y de 
coior briiiante y no se obser- 
van taiios o paiitos. 

>EL té se debe guardar en un 
Lugar seco, aiejado de La Luz 
y en un frasco hermético y 
oscuro, preferibiemente de 
hojaiata. 


>Es preferibie comprar pe¬ 
quenas cantidades de té de 
buena caiidad e ir renovando 
cuando se termine, a airna- 
cenar. 

>EL té de verdad se compra 
ai peso y no en boisitas que 
impiden ver La caiidad y tex¬ 
tura dei té. 

>Nosedebe reutiiizar Las 
hojas de té más de una vez, 


pues Las propiedades están 
compietamente aiteradas. 
>EL té se puede conservar 
entre cinco y 10 horas en un 
Lugar fresco y no es conve¬ 
niente recaientar. 

>Las personas muy sensi- 
bies a La cafeina deben eiegir 
variedades de té verde o rojo 
poco fermentados. 
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^TE APETECE UNA TAZA DE TÉ? 

Te da chispa y no tiene inconvenientes 


Pocos deportistas se resis- 
ten ai poder estimuLante dei 
café o Los refrescos de coia, 
pero La acidez dei café y Las 
burbujas de Los refrescos 
no son Los mejores aiiados 
para ei estômago de muchas 
personas. 

EL té puede ser La soLución. 
Tiene La mitad de cafeina 
que ei café (de 40 a 60 mg 
por taza) y es más saLudabie, 
por Lo que puedes tomar más 
cantidad si busca su "efecto 
chispa". En ei té hay, además 
de pequenas cantidades de 
vitaminas y mineraies, unos 
compuestos muy benefi- 
ciosos, Los poLLfenoLes, que 
evitan probiema cardiacos 
y tumores. <[Sabes qué hace 
por ti cada tipo de té? 

->Té verde, eL 
antloxldante 

Es ei té me¬ 
nos fermentado 
más natural conserva un 
aito contenido en poLLfeno¬ 
Les antioxidantes como Las 
catequinas y apenas tiene 
cafeina (8-10 mg/taza). 

Es una de Las variedades 


más recomendabies, con 
propiedades antitumoraies, 
hipogiucemiantes, diurético 
y anticaries 

->Té blanco, el 
antlenvejeci- 
mLento 

Es ei té más delicado, se 
obtiene en aititud a 6.000 
m de altura a partir de Las 
primeras yemas de Las hojas 
dei té, que son secadas rápi- 
damente. Es muy valorado y 
escaso por su gran capacidad 
antloxldante y antiguamente 
se tomaba para retrasar ei 
envejecimiento. 

->Té negro, el es¬ 
timulante 

Es ei más aromá¬ 
tico y con mayor cantidad 
en cafeina porque es ei más 
fermentado, contiene una 
media de 40 mg de cafeina 
por taza. Tiene un gran con¬ 
tenido en fiavonoides y es 
un buen antidiarreico. Es ei 
té más popular, ei clásLco té 
Lnglés. 

->Té rojo o Pu Erh, 
el quemagrasa 


Es ei té que se obtiene por 
un proceso especial de 
post-fermentación que pue¬ 
de durar hasta 20 anos en 
condiciones especiales. Con¬ 
tiene poca cafeina y es muy 
diurético, ayuda a regular Los 
niveles de colesterol y trigli- 
céridos y se toma como co- 
adyuvante en Las dietas para 
perder peso porsu efecto 
depurativo y activador dei 
metabolismo. 

Tiene una gran actividad 
bactericida para prevenir La 
caries dentai y ei mal aiiento. 
Ayuda a mantener una piei 
sana y Limpia. 

->Roolbos, el Isotónlco 

Muy antioxidante, rico en 
fiavonoides, sales mineraies, 
potasio, hierro y vitamina C. 
No procede dei mismo árboi 
queiosdemássinodeun 
arbusto sudafricano, ei Aspo- 
tothus Línearís y no contiene 
cafeina. Disminuye ei nivei 
de colesterol. Es un té muy 
utilizado por Los deportistas 
como bebida hidratante 
antes, durante y después dei 
ejercicio. 












TOMATE 



12% 


39% 




Potasio 
5% Magnésio 
4% Fósforo 
10% Manganeso 


5% 


Cobre 


Mejora La Vision 
Protege la piei dei sol 
Fortalece las defensas 
Controla los niveles de azúcar en 
sangre 

Reduce el riesgo de formación de 
piedras en el rinón 
Previene el estrenimiento y la diarrea 
Reduce la hipertensión, el colesterol LDL 

y TG 

Evita la retención de líquidos 
Previene la aparición de câncer de estômago y 

próstata 


l UNA FRUTA 0 UNA VERDURA? 

Una fruta es la parte de la planta que con- 
tlene las semlllas. Por tanto, botanicamente 
hablando, eltomate es una fruta. 

ALIADO EN LA DIETA PARA PERDER 
PESO 

El tomate es qulzá de los alimentos con 
menos calorias que podemos consumir; de 
hecho, 100 gramos de tomate aportan sola- 
mente 18 calorias. 

Además es muy versátil, puedes tomarlo cru- 
do, en salsa, en gulsos, en zumo... 

MEJOR COCINADO QUE CRUDO 

Un estúdio explica que con el calor el llco- 
peno Intensifica su potencial antloxldante 
en comparaclón con eltomate no procesado 
(crudo). Por ello, se recomlenda coclnarlo con 
aceite de oliva o, sl se va a utilizar en ensaia¬ 
da, comblnarlo con un aderezo que contenga 
grasa (aceite de oliva), conservando la plel y 
las semlllas. 


UN POCO DE HISTORIA 

La conquista dei Nuevo Mundo trajo el to¬ 
mate a Europa. Esta fruta entró a formar 
parte de la allmentaclón espanola entre los 
slglos XVI y XVII, donde era consumida prln- 
clpalmente cruda, allnada con aceite, sal y 
plmlenta. No fue hasta el slglo XVIII que en 
Italla se empezó a utilizar eltomate como 
salsa para condimentar la pasta. 

^QUÉ ME APORTA? 

El gazpacho es perfecto para tomar como 
sopa fria en cualquler época dei ano. Su com- 
blnaclón de hortallzas y sabores mediterrâ¬ 
neos conslgue una mezcla de carbohidratos, 
grasas sanas, vitaminas A y C, y mlnerales 
como el fósforo, potasio, hlerro y manga¬ 
neso. Perfecto para recuperarse de tiradas 
largas y ejerclclos de alta Intensldad donde 
se suda mucho y se plerde agua y sales. 
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>Raf: tiene textura crujlente, 
sabor duice yagrio. Posee 
una forma irregular y poco 
uniforme. Su piei es fina y de 
color rojo-verde y de carne 
compacta. 

>De colgar: es de sabor 
duice, de acidez escasa, pul- 
pa generosa y rica en agua. 
Principalmente se utiliza 
para untar en pan. 

>Rama: de piei Lisa, fina y de 
un color rojo muy Liamativo 
y sabor intenso. Su pulpa es 
perfecta para salsas. 

>Pera: textura carnosa, dul- 
ce, sabrosa y aromática. En 
La cocina se consume tanto 
en fresco como en conser¬ 
vas, salsas y gazpachos. 
>Rosa de Barbastro: son 
grandes, de coior rojo bri- 
Liante y redondo. Su utili- 
zación en La cocina es para 
decoración. 

>Corazón de Buey: tiene 
una piei muy fina, pulpa muy 
carnosa y muy pocas semi- 
llas. Muy duice yjugoso. 
>Kumato: coior verde oscu- 
ro, casi negro, sabor que da 
un toque de originai. 
>Cherry: pequenos y de piei 
fina y coior rojo intenso ai 
madurar. Textura firme, sa¬ 
bor duice y afrutado. 


/Qué comemos hoy? 


Barritas de gozpocho con 
olbohoco fresco 



Una forma diferente y originai de tomar gazpacho bien 
frio. Puedes congelarlo en forma de cubitos para enfriar 
ei gazpacho recién hecho, o tomar directamente estas 
barritas ya congeladas como un plato helado y salado 
rico en agua, vitaminas, mineraies para hidratarte bien 
después de entrenar. 


Tiempo de preparación: 

5 minutos más unos horos de 
congeiodor 


Ingredientes poro 4 personos 

• Un Litro de agua 

• 3 tomates maduros en dados 

• 2 pepinos pelados en dados 

• Aceite de oiiva AOVE 

• 50 g de pan integrai raiiado 

• Saiy pimienta 

« Aibahaca fresca 


ELABORACIÓN 

Haz ei gazpacho mezclando 
todos Los ingredientes en La 
batidora y tritura muy bien. 
VLerte ia mezcla en cubiteras 
alargadas como Las de esta 
receta y congela ai menos una 
hora. Puedes dejar Las barritas 
heladas para servir con helado 
o dejar La mitad dei gazpacho 
en La nevera y congelar La otra 
mitad para anadirias como 
palitos ai gazpacho servido en 
vaso. 


Valores nutricionales por 
ración (502g) 

Energia 121 Kcal 


Grasas 4.4 g/ 7% 

Hidratos de carbono 18.2 
g/ 6% 

Proteínas 3.8 g/ 8% 

Fibra 2.1 g/ 9% 

Vitamina A 1.437 UI/29% 
Vitamina C 17.6 mg / 29% 
Vitamina BI 0,2 mg/ 14% 
Folatos50.1 mcg/13% 
Potasio 427 mg/ 12% 
Fósforo 531 mg/ 53% 
Hierro 1.5 mg/ 8% 
Manganeso 0.3 mg/ 16% 
Magnésio 16,2 mg/ 4% 
Fósforo 79,6 mg/ 8% 
Manganeso 0,3 mg/ 16% 
Seienio 5,7 mcg / 8% 





















UVAS 



^SABÍAS QUE...? 

EL fruto de La vLd (Vi'tis vinífem) es en reaLLdad una baya cuLtLvada desde Los orLgenes de La agrL- 
cuLtura en eL AAedLo OrLente, tanto como aLLmento fresco como para producLr eL vLno o caLdo 
fermentado de uva, muy aprecLado desde La AntLgüedad, por su sabor y sus propLedades saLu- 
dabLes. Ahora sabemos que Las uvas contLenen una mezcLa de nutrLentes y fLtonutrLentes como 
Los tanLnos astrLngentes, Los ácLdos eLágLco y cafeLco bacterLcLdas y La antocLanLdLna y eL res- 
veratroL, potentes antLoxLdantes ceLuLares. Comer uvas, especLaLmente Las varLedades rojas u 
oscuras, y beber vLno tLnto con moderacLón protege Las arterLas y eL corazón, tLene propLedades 
antLbacterLanas y antLvírLcas, ayuda a retrasar eL envejecLmLento cerebral a prevenLr aLgunos 
tLpos de tumores y a reducLr La LnfLamacLón ceLuLar en general 

La uva es energétLca por su contenLdo en azúcares como La fructosa, que te aportan energia de 
Larga duracLón aL Lr asocLados a La fLbra de La pLeL de Las uvas. TambLén es fuente deL mLneraL po- 
tasLo para reponer Las pérdLdas de este mLneraL aL sudar y vLtamLnas C, A, K, ácLdo fóLLco y otras 
vLtamLnas B. Y en La pLeL está La fLbra y La mayor parte de Los fLtonutrLentes antLoxLdantes. 


UVAS VERDES O NEGRAS 

Es mejor escoger uvas rojas o negras porque 
eL coLor oscuro se a su mayor contenLdo en 
antocLanos y resveratrol potentes antLoxL¬ 
dantes. Las uvas verdes sueLen ser más duLces 
y con menos antLoxLdantes. 

Las pasas o uvas desecadas, concentran Los 


azúcares y son energétLcas, y una de Las 
mejores barrLtas energétLcas naturaLes. En 
un estudLo se ha encontrado que Las pasas, 
a pesar de ser duLces, eLLmLnan Las bacterLas 
de La pLaca y dLsmLnuyen eL rLesgo de carLes y 
enfermedades de Las encLas. 


VALORES NUTRICIONALES 


TI 


ENERGIA 
















12 UVAS, 

12 PROPIEDADES 


>Energétlcas y antioxidantes 
>DLurétlcas, Laxantes y de¬ 
purativas 

>Ayudan ai rifión y allvlan ei 
reuma 

>Remlnerallzantes y rehl- 
dratantes 

>Potentes antioxidantes 
>AntitumoraLes 
>Previenen enfermedades 
cardiovasculares y diabetes 
y fortaleceu los capilares 
sanguíneos 

>Reducen Los sintomas de 
asma y alergias 
>Regulan el sistema diges¬ 
tivo 

>Acción antibacteriana y 
antivirica 

>Son bayas económicas y 

fáciles de secar 

>Son antiinfiamatorias 



^IMPORTANTE: 

aunque ahora puedes en¬ 
contrar variedades de uvas 
sin pepitas, piensa que ai 
quitar estas partes pierdes 
lassustanciascon más 
propiedades beneficiosas 
de las uvas. 


iQué comemos hoy? 

Bizcocho de 



gogurg uvas 

Aprovecha para tomarias 
no solo en Nochevieja, 
también el resto dei ano, 
frescas, con cereales, en 
ensaiadas y batidos. Te ani¬ 
mamos a ponerte el delantal para hacer este bizcocho basado 
en la receta clásica dei de yogur, muy sencLlla para principian¬ 
tes porque no hay que pesar ingredientes, ya que ei vasito de 
yogur se utiliza como medida. 


^QUÉ NECESITO? 

Ingredientes poro 8 
personos 

■ 3 huevos 

• Un yogur natural 

« Aceite de oliva virgen extra 
(una medida dei envase dei 
yogur) 

• Azúcarfl-1,5 medida de 
yogur) 

• Harina de reposteria (3 
medidas de yogur) 

• Un sobre de ievadura (16 g) 

• Raiiadura de un iimón 

• Una cucharada de azúcar 
gias 

« 16 uvas moradas 

• Harina y un poco de aceite 
para ei molde 


^QUÉ ME APORTA? 

Uno ración de bi zcocho de 
108 g te aporta: emwji 
Grasas 18 g / 27% de La CDR 

Hidratos de carbono 55 g / 
18% Fibra 1,5 g / 6% Proteí¬ 
na 7 g / 14% Vitamina E 2,5 
mg / 12% Vitamina K 11,4 mcg 
/ 14% Fósforo 84,7 mg mg / 
8% Manganeso 0,3 mg / 17 
% Selenio 21,2 mcg / 30% 


*Los porcentajes (%) se han 
calculado según La Cantidad Olaria 
Recomendada (CDR) para una 
dieta de 2.000 calorias ai dia. 


i CÓMO SE HACE? 

Casca los huevos, colócalos 
en un boi grande con el 
azúcar y bate bien.Anade 
el yogur y ei aceite y sigue 
batiendo con movimientos 
envolventes. Limpia el Iimón 
y con un rallador, incorpora 
la cascara encima. Tamiza 
(pasa por el colador para que 
coja aire), la Ievadura y la ha¬ 
rina, sobre La masa y mezcla 
bien. Selecciona unas cuan- 
tas uvas, trocéalas y retira 
las pepitas yafiádelas a la 
masa, y el resto las anades 
enteras al final rebozadas en 
harina, para que al ponerias 
en el molde sobre La mezcla 
no se vayan al fondo. AsL nos 
Las encontraremos de vez en 
cuando dentro dei bizcocho, 
como una "dulce" sorpresa. 
Unta un molde con un po- 
quito de aceite, espoLvorea 
con harina y vierte dentro La 
masa y hornea a 180° duran¬ 
te 40-45 minutos, o hasta 
que te quede el dorado a tu 
gusto. Apaga el horno, retira 
el bizcocho y deja que se 
temple y desmóldalo. 
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Alimento casl 
casl completo 


YOCUR 


HACER YOGUR EN CASA ES FÁCIL 

Fácil y saludable, tan solo necesitas un litro de leche fresca sin pasteurizar y de 1 a 2 cuchara- 
das de yogur natural: 



Cómo hacerlo 


Leche fresca 

Ahade leche en polvo 



Calienta sin 
ip que hierva 



Comprueba * s 
que la leche % 
está a 45°C í 


LO MEJOR DEL YOGUR 

1. Ayuda a tener una digestión saludable. 

2. Disminuye el riesgo de diabetes tipo 2. 

3. Es un lácteo con muy bajo contenido en 
lactosa, por lo que se digiere mejor que la 
leche. 

4. Aporta vitaminas B, ácido láctico, cálcio y 
vitamina D deforma natural 

5. Disminuye ei riesgo de câncer coiorrectai. 

6. Ayuda a mantener La densidad ósea y 
prevenir La osteoporosis. 

7. Es un alimento apropiado para perder 
peso, ganar músculo y eliminar grasa. 

8. Refuerza Las defensas y ayuda a prevenir 
infecciones desde dentro. 

9. Reduce La presión arterial 

10. Ayuda a prevenir y reducir Las infecciones 
provocadas por Levaduras como Condido 
oibtcons. 

11. Equilibra Los niveles de colesterol y 
trigiicéridos. 


Anade el 

yogur ^ Deja reposar 


de 8 a 12 
horas a 28- 

■ 33 ° c c. 



12. Ayuda a mantener Las encias sanas por su 
contenido en ácido Láctico. 

13. Es un alimento saciante que ayuda a evitar 
Los câmbios de humor. 

14. Es un alimento perfecto para tomar antes 
y después de los entrenamlentos. 

15. Está muy bueno, es barato y se puede 
haceren casa. 
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iQué comemos hoy? 

Smoothie de yogur pepino\ 
mostaza y perejii 

La receta de La saLsa grlega TzazLkL es La base para este batLdo 
fLtness con un refrescante sabor ácLdo y pLcante. EL tándem 
frLo-caLor para acabar con La grasa extra y ayudarte a marcar 
abdomLnaLes sLn pasar hambre. 


iQUÉ NECESITO? 

Ingredientes poro 4 
personos 

• Un yogur natural, una 
pizca de pimienta ne¬ 
gra, una cucharadita de 
mostaza en grano, una 
rarnita de perejiL fresco 
o una pizca si es seco y 
un pepino grande. 


i CÓAAO SE HACE? 

Peia eL pepino, trocea y aiíade a La 
batidora con ei yogur natural, La 
pimienta negra, La mostaza y ei pe- 
rejii. Reserva unas hojitas de perejii 
fresco para decorar ei batLdo. Dis- 
frútaio bebiéndoio en ei momento, 
no guardes en La nevera Las sobras 
porque fermenta rápidamente y 
perderá La consistência y ei sabor 
refrescante. 


CURIOSIDADES 

Este batLdo o 'smoothie', 
como Lo LLamamosahora, 
está basado en La salsa o 
aliiío de yogur de la coci- 
na oriental que se llama 
'tzazikien Grécia, 'maast-o 
khiar' en Irán y 'raita' en 
índia. EL ingrediente base 
de estos aiiiios de color 
blanco es ei yogur natural 
ai que se anade vegetales 
frescos como el pepino, 
zanahoria, pina, etc., con 
hierbas frescas como 
menta, comino o perejii. La 
versión india 'raita'tiene 
un sabor picante porque 
incluye pimienta, jengibre 
o cayena. En esta receta 
lo hemos convertido en un 
batido al afíadir más canti- 
dad de pepino que tiene un 
alto contenido en agua y 
lo hace menos cremoso y 
más liquido. 


^QUE ME APORTA? _ 

Uno roción de 422 g te o porto fEIBfll 

Grasas 1,1 g / 2% de La CDR HLdratos de carbono 21,6 g / 7% Fibra 2,6 g / 10% 

Proteína 9,2 g / 18% Vitamina A1208 UI / 24% Vitamina C 012,7 mg / 21% Vitamina 

K 71,5 mcg / 89% Vitamina B2 0,4 mg / 24% Caicio 301 mg / 30% Hierro 2,6 mg / 
15% Magnésio 69,4 mg / 17% Fósforo 265 mg / 27% Potasio 830 mg / 24% Zinc 1,8 
mg / 12%Manganeso 0,5 mg / 23 % Selenio 7,2 mcg / 10% 

*1 .os porcentajes (%) se han calculado según La Cantidad Diana Recomendada (CDR) para una 
dieta de 2.000 calorias ai dia. 
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A la hora de hablar de supe- 
ralimentos la polémica está 
servida, ^quién cataloga un 
alimento en superalimento? ^Qué 
propiedades son las que definen 
su superioridad? i Qué alimentos 
son los mejores o tienen propieda¬ 
des extraordinárias? ^Por qué es 
mejor una baya dei Himalaya que 
una uva de la huerta de la abuela? 

Cualquier alimento natural puede 
ser un superalimento, desde 
un tomate de toda la vida a las 
pequenas semillas de chia que 
ahora son tan populares en las 
recetas de Instagram. Si buscamos 
propiedades beneficiosas o ana- 
lizamos los valores nutricionales, 
todos los alimentos destacan por 
algoensu forma más natural, a 
veces en fresco otras veces mejor 
elaborados para conseguir extraer 
algún nutriente o hacerlo más 
digestivo. 

Desde hace anos los superalimen- 
tos son parte de mi alimentación 
y mis temas como responsable 
de Salud y Nutrición en la revista 
yweb de Sport Life. No solo es 
por mi trabajo y formación como 
doctora en Ciências Biológicas, y 
mi especialización en salud natural 
y nutrición deportiva. Quizás más 


porque comer sano es muy impor¬ 
tante en mi vida de madre depor- 
tista, trabajadora y muchas veces 
‘superada’ por entrenamientos, 
trabajo yfamilia. Predico conel 
ejemplo en casa y fuera, y procuro 
comer sano y descubrir a personas 
deportistas las ventajas de una 
alimentación sana y equilibrada 
combinada con ejercicio físico, a 
cualquier edad, como la base para 
cumplir anos con calidad de vida. 

Me han pedido que me mojey 
cuente mis 5 superalimentos 
favoritos como deportista para 
este editorial, difícil escoger, pero 
lo intento. Si tuvieraque ir a una 
isla desierta me gustaría llevarme: 
ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA, 
UVAS ROJAS, BOQUERONES, 
CHOCOLATE AMARGO YYOGUR. 
No, lo siento, tendrían que ser 6 
superalimentos porque me falta mi 
superalimento para todo: jJENGI- 
BRE! No seria una dieta variada ni 
equilibrada, pero ya me buscaria la 
vida para encontrar algo más que 
comer por la isla. Como hedicho 
antes, cualquier alimento puede 
ser un superalimento si es natural 
y se come en cantidades adecua- 
das, y cuando hay hambre y poco 
que hacer en una isla desierta, se 
agudiza el olfato yel ingenio! 


Os invito a disfrutar de esta guia 
de superalimentos para deportis¬ 
tas, porque comer siempre debería 
ser más un placer que una obliga- 
ción para cumplir una dieta o unas 
normas. Quizás en esta época 
de retos nos podemos proponer 
probar un nuevo superalimento 
de esta guia cada semana, unos al 
natural otros en las recetas que os 
hemos incluído. Y como la lista de 
superalimentos es infinita, nos en¬ 
cantará recibir vuestros alimentos 
‘súper’ y vuestras recetas ‘fitness’. 
jQué aproveche! 

Dra.Yolanda Vázquez Mazariego 

Responsable de Nutrición y Salud de 
Sport Life y www.sportlife. es 

Blog Nutrición 
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